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4 قررل دوا 


دل یٹ آف این میڈلینءجدردو 


8 

8 
تی لات: .۳ پ جج یلب لغ رمہ 
.وام .اس( راف با 

اڈا۔ )1966ء( 
لصائف: ”شان کت ترق پرا رتت سے اور غتا 
لے ین لقا بے کے و 
ZÊ EJ 1‏ 
اف مت 2 سج 


2 دا کاخ اگ الع ین 
21-) 


ا نکا قرو کت اور 


قِ 


(WHO)‏ کا ہت 


: با پاتء سب 
ا ا 


'ُ دا وق ا کی ای ار ان 
لک E‏ غ ےیک وجہ سے مگ 


رلنیت: ڈکن سی عبدالنان پاکستان لی اشن فارایٹرن میڈ 1 
لات کلب کے در اود دم رک کی :بای اور پیش وراو موں ۔ ایں۔ 
پیش وداضدائزازات: ٭ پاکتان من 1988ء کےرین۔ 1997ء میس آل انی بیان نی خرن 


نے اپنے وی جلا تقر کور جس اک ڑ سی یراکنا نک“ 04011 کس ون بی کو ی ےم مس سرف 
0 0 000000 ضانے کا باعث میں بان ال اترم گی اضف دا ادا 

ڈاک سی عبدالھتان 1995ء ےتاحال 55 سے زائدعالی اورقٹیکانفزشوں, اب تاجاتی اددیات پیر دتا ام کے۲ یں ر دک یں 
وزیا اد رجییھنارز یل شرکم یکر گے ہیںہ جہاں اکھوں نے مخلف موضو مات پر بھی وج ےکا نکی طلب مس اس تدر اسآ چو اک مخ ریما کک نے امیس پل ا سای او کن 
ی مقالات یش ے۔ ۱ القلا ب 6 یش تہ جانااور اس کے لیے ار بء چڑی» جاپانہ فراأسء کین اور انڈیا انی 


ادو یا تک تار تک عفوں س بہ تآ کے جا کے ہیں 


6 قررل ووا 21 


اں یں نظ رش چتر چنداہم قررل e‏ ات اور 
مضام نر کرت جن مین قمکھی ور سے اور می تج : 
کیا ا ضرورت ہے۔ اس سل میں پرو رڈ اکڑکدم ہراکان 
ر تت ہیں معظراورطویل معالائی زی 


رما کیم ہراشا 7 رب ہآ دک صری ۶ 


ات و 0 


ت22 


TT سا‎ 

ا ۶ سج 
رن کے عالات کے مطا بی لیس و عام ز ا e‏ 
ام ہے ۔ اکر قاری اتان ادوے سے Eren‏ 


72 راو ی کر ر 


7۲ 


سے بوخد تین سک یره 


ویر ےر آرویات*ٴ 
یں جو خی رما لک شیل مرو ری ہیں اورا نکا اتال طب شرن ی اتم اضافہ ا 


یں بیاددیے عا ا پر جانی بیان ہا ہیں اور استعا لک ہا ہیں 
کے می بھی یا مد ہے جوک ہآ کی رورت بھی ے عل اور ما 
کے ات حب ل پذسہ ے ادر سے امرش پر یقن ۓ ط دیق ملاح اور ادویات کے استعال 
سے کی تابو پایا جاسکتا ہے۔ 

ال سائ جمیلہ کے لے می جناب گی عبدالحنان صاحب اور ادارہ ٹائم یمن کل کی 
ضرمت میل دعا ەل کے ساتجھ بر یت ریک تی لکرتا ہوں اور امی دکرتا ہو کے شر 2ار 
خابت ہو ںگا۔ 


سڈ 


پروفسر ڈاکڑعا کن نان نر ی ا ا ا ا ا A‏ ا و ا یا 


سر 


11 


۔٭٭ 5 


ہرال ہآ بادگی ہی برمووف 


ینوی 


ٰ ارت کک ا 


وت ےچین اک بے ا دوسرا ا تا اکر می یو 
مال میں وای دب ہے ۔ پاکنتان میں فو سیالکوٹ بیس ایک خانون ےگآ مکا یبا لودا 


2 1 ترری ووا می 


oh‏ ری 


9 کی 0+۰ | 
جا و ا لک یکری دور وچا ے اورم زی kl‏ 


مقدارموجد ے ۔ جیا تن ا ےکی نای 


پچ یس 39ء7 ڈو یں 46ء اورسیب یس 58 7ارے پائے جا 
وژ نکم کر نے کے خاش مند ہوں یا بڑھھ ہو بل یش با یا“ 


استعال میں اضاط برہیں۔ پیٹ میس مروڑ یا یل کے مرییضوں استعال, 
ناس ب یں ہے آم تیش پان می بمو خن ےکر لیے ہا او رکھا بعر استمال 


نا ا _ یں استعال سے بے ایی طر جوا بھی ضرو ری موتا سے چوئگ اس کے وشل 
سے ر نے والی رطوبت گے یس خرائش پیر اکر ہے اور اک یہ دطو بت موغڑں کے۲ ی پا ی کک 
جا و نع اوقات دانے پیا ہوجاتے ہیں ۔1 مکھانے کے بعد دودھ پا تھوڑاسا بای فی لین 
ای کہا ہا تا سب کہ جاصک نآ م کے نتصانا ‏ تک اصلا ےک رن ہے اس لی ےآ مکھانے کے بعد 
چن جامتیں ضرورکھای چائؤں- 

00871 سے ماد( چول )او شی میں موجودمفز 


.]13 


آم رورت میں ملف ارا کے لے غفا ل سے کا آم ت ےکر کہا جانا سے اس سے 


ٹل ف عم کے اجار ٹنیا ں اور مرے متاسے جاتے ہیں نیز اسے با دیک باریک تر اش نکر خنگ 
کر لع ہیں اور بعر ٹیس بطو ر تی منل کمانوں میس ڑا لے ن ای اور لک جانے می کا 
1م مفیرے اس گرم راکھ یا ادون مایم اکر چھلکا یل و ہے ہیں * برا ے انی میس ڈال 
ک راچ یل امس لک چنال جا تا ہے ا کے ہشکر سے کے لات :یں نے 
اوراولک جانے کے ی می ںآ نے والا ہار اور پیا لگا 


و کم یی کروی 


بی ا سا ال ای ہرم کے بح دتھوڑا سا انی ڈا لک تل ی 
ور پان r‏ یش جات کریش 
ڈالا چاے اوران ا ای یکربی بے را و 1 رب ت ا 


ہے کے انرک جز اہ َّ کے ہے اللہ 


یف جج وی مھ رت 


15 

14 تررق دداشیں 

ہیں خو ذا کت ہاور پم ٣ون‏ ہیں۔ 

آم لی استعال 7 
وک آم م بکٹھلیویں کے راع“ ٦‏ 9 یکی اگیا ےکآ م لی کے 

نر سے کے وا مخز ا N‏ 1 

فار تی رک سے کر وس کرام وشام ا 


س بھی فاد مرن ہے ال ےک 


جما نکرٹھنٹری ہونے © وشام پلا ی ا 
2 کے درخ تکاگوندجھی قوی ےا 


ا چول دک کا ساتھ ہبیش ر پا ہے لن نہ ےلو اس حاو 


س ای تا خر پیا ہوعا ی ےک کچھ یا کر ویره کے کا کے مقام پراکرتھوڑی و رک ات را 
جاۓ نو سو نیف می سآ را مآ جاتا ے۔ 


اک ابی تزا سی تررم ك3 


A گی جات‎ OE 


6 1 قررلی دوامیں 


انارتیری 
کا تل ان لوک کے لے زیادومفید ےج لاہ . 
وس مان فل رہتا ہورگ براہٹ و اتات کیا شکایت رک ہو ما 
ہے۔خولن بنا تا ے او رھگ کو طاقت دیا ے۔ کے 
,مم ا 
ساتھ پیا کرقوام تیا رکیا جاتا غ ٤‏ 
Lg‏ ت 


با 


NS EEE 


گر ے )۷ 
سوزش مول ا سے 
انی : 
رشن پہی راک ےکی صلا حییت رکا رستو ںکور وکا ے۔ ا 
طور ر ا لے وست ہن میں فضل کے | ہو کی دتےکو دو رکرتا ہے؛ 


پیا بھا تا ہے۔ ا کا رس یا انار دائہ معد سے وآ خو ںکوطا 1 
چورن کےنخوں می شا لکیا جا جا ہے۔ ول اور رکو طاقت وتا 
ریت ش رت انار شش کے نام سے ملا سے اور زگرہ واک ر 
بور شرو بکبھی اس ے او کی جا ے۔ ۲ 

لے اورک انار کے ری سکوشکر کے ساتھ ایا جانا ہے اور ای مم تاز ود سے کا رش اور 


ندم ید ادو ےکا سطوف لایا جانا سے جے جوار انار بین کے ہیں۔ یہ اط کے مطب مم سکشزرت 
کے ساتھ استعال ہوئی ے۔ اس طرح جوارش پودینہ سس کی انا رکا رس ڈالا جانا ے۔ چتد 
: دا ںکوہ ما طور پرفولا رکوک ےکر ے وقت انار کے ریس سے مدل چان ہے۔ 


لوست انار 


بل پیلد ار ن ےکی ت اش ر رکا سے ال وجہ سے ا کا سفوف اور چوشائرہ دستول 


17 


استعا لکرواتے یں ۔ پرانی چٹ اوروستوں میس ت٠‏ نگرام سو فتھوڑے سے وی میں مک رج و 


وے وق ت گا یا جانا سے مس وڑتعوں ے۶ نآ نے اورداشڑؤں کے لے کی صورت یش اس کے 


جوشاندے سے کیا ںکرداتے ہیں ۔ ا سے بجو بھی ڈالا جانا ے اک غ سے 12 گرام 


ست انار رد پیا بای خو جل د ےکر چان لی ٹڈ ہونے پا پان ےکیاں 

ا ی ابات کب ہے کے ی ار 
وشانرے میس مایا ہا ہے۔ ایا مک زود 
و ن کرام ت وسوتے وقت 


برا خت کے ھول ہوتے 


7-٠ 


تھے ‌ اکرنا ہے۔ ا وج 1 نے 
غار ہونے وا ےو کور و کے میں ھا اسب ادد کے اک ١‏ 


سو 


ہون ےکی بنا رمسوڑھوں میں سلژن بد اکر ےگ رو ے داو لکومضبو رک تد 
س ےک یں شس شال بے جاتے ہیں یا ان کے جوشاندے س ےکا کرداگی جا ہیں۔ ا سے 
دست و پچ جن سے خو ن1 ر ہا ہو ایا مگ تیو بب جائے اورکی کی r‏ میس خون 


8 1 قررل واس 9 1 


مارح ہو رہ موتو کنا رکا ایک سفوف تین ت نکر 
کے ہیں کا کک صورت نیل ا نکا با ر سفوف پا 
گمنار پیا گرام ایک لیٹر انی س جو و 4 
ارت( ور ) اور انقلاب رتم ( رت6 با رآ جانا 
زنھوں کی ا کا با دی سطوف چم ڑکا جا تا سے ۔ 


1 


نادات 


کہلاتا ےت کنب میں با کوک ۹ 
طرایتوں ے استعا لکرایا ہا کل 0ھ ت ے ا ۰ 


ر2 او رخ ذاق یل یں ایل فی ر اور رآمددا 


٦ 
ا یر‎ 


ھل کو ناو 


0 


تن کے کک زا 
بے ا7 


TT‏ ا زک گیا ہے ان شاب ذیاد ہآ تا ے لرگ ل 


س انارک شای ے۔ 


بی 


چاتا e‏ سے ا کا وہ ے28 7 8 


سس 


بھی ام لکیا جاتا ہے۔ جازہ که میں فزاعیت ان لیے مض انراد اے دا ۱ ۶ 
اتک بتاک رکھاتے ہیں خر بو ےکا چاکاگوش یکوک جل گلا د یت ہے۔ 


21 
20 قررل روا 28 


کامفر 


بھی وتا ہے اور اخصاب د دما کو کون رام کا 
دودھ لپا می شی کم پلا ے ہیں ۔بھی ان 
مخز :ٹڈ مککدوشی ری ہیی اتن ہی نق رار س ما لت U‏ 
ال طرب بیہزیادہ مفید اور مز موہ کے ہیں ینہآ نے نے 
رشت می ھی فدہ ہوتا ہے سن اس لکرنے اور پیا ھا 


ال رت ہے لوک رخ فائدہ با 


7 برک طرں موچور ےک دوش مکا 
ایی ٹکو کرو ے ہیں ا نک وچ 


م e‏ 2 یا ہو ےکا خط رو یں ر چا 
N:‏ ای اورمعرنی سل پیا 
ا 
زایا ر ا 


ںید 


طب لوناٹی میس تر لو زک بہت سے امرش میں استما لکیا ما نع 0921 
جرت تگوزو رگ ۓ کے لیے مرو زکا 30 با ری صورت میں پلاتے ہیں۔معدر ےک شی مول 


23 72 - 

22 در دوا ی 
تحزابیت اور سرا کی اد را سک استمال 
کک اور وق یں خاک طور راکد مند ہے ۔گردے اور شا 
یوان کون ےی ر ےد 


ر 


1 راع سرد ہو یا و اور لے 2 
رال رن دان کے رور ٣ر‏ 


شکابیت ہو ووت إوز کےکورے میس ادرک کا رس با پا وڈ ر کر استمال 


ور 
پت مت 


00ھ8٣8‏ ا چم مات 2 7.0 


ساٹ 


ہوکرت ۶ی BS E‏ : کی چھری 


اوڑۓے میں ردد تا سے 


25 

اقرا وش الک رطوبتو ں کی موا ےج سک وج ہے یات ( رون )دای زا یں مک رن 
ان کے لیے بہت شل ہو جات ہے۔ پے شین ای غذاں ےم ہونے میں ددر ا 
ے پیٹ ا E‏ ادگ 7 یں۔ ب امن کے کک 
مفیدر ےمان کل کے دوران اسے ببت تیاو ترارش استھا لک کر جا ہے تو کیا تا 


24 قزر وای 


مه 


اکا کرٹ ماد ھا 


ٰ بحدکھایا چاتا ہے اوی ردک ہبے۔ بے رک راد پر 
زو ں کون کے مود ےک زور ہوں ا داش یتیل کے 


E 


م ٠‏ “مہ بل 
گیا ج کہ پے ٹین شا کیا گیا ہ۔ مار ے کک 
ٹس تار ہونے ذالی پم دوائوں کے اججزائۓے 
تی برنظ ڈالی جا تو ان ”یں“ 
بھی نظ رآ انی ہے اس لیے اعت اکا قاضا ہے 
س کہ ایک دوا یں وی کیا ہا یں جن میں . 
بے ڈن شال ہے۔ ) 
A‏ 
تق جیماں ہیں۔ شلا محر ےکو طاقت 
دیناادر محرے شی پرا ہہ نے وا ی 2 
رطوبتز ں کی مقدا رکو بڑھانا۔ بڑکی عمر کے 


ے اور کہ اکا دا ٦ای‏ ےک 
ایدو 


27 کے امرودسرں اوددر م کے امرودسفید ہے ہیں 2ھ امروز 
اورمفیکھی زیادہ ہوتا ےلان ز را کل سے تا سے ۔ 

راع کے اعبار سے ہیک لھڈ اورت ے اس لیے ضننک مارح کے لوکوں کے لیے تصوصییت 
کے ساتحھمفید ے۔ جی کیل ل کا اک ہیلا موتا ےکن کے بے ٹیٹھا اورغونمبودارہوجانا ے لح 
ادقات ال یل کے کے باوجوعدگ یی شی باقی ری ہے جوکھانے میں لطف در ہے ۔ 

کے او کے امردد کے ا ات ایک دوسرے نے باک ل تتف ہوتے ہیں کی یھ فیس 
پیر اکتا ے ج بکہ ھا ہوا جل ن دورکرن کا باعث بنا ہے۔ پفت کیل میں یا تین الف اور 


رن انی نخاصی مقدار س پایا جاناہے- 
امرودہ اما ش قلب کے مرییضوں کے 
لیے بہت مفید سے ۔ ہے دل مل طاقت پیا 


کرت چب ای کے استمال سے کرای 


27 


امرود کے اهم غذائی اجزا 


5 فصر 
5 صر 
2 فصر 
1 نٰصر 
0 ضر 
4 فصر 
6 صر 


8 2 رر ووا 9 2 


فر ایا سکو جن یکا سف رل لای ہو۔ چوکہ ریف وک قو تکو الس افراد کے برا کرد تا ہے۔ 
ایی حا ودنا ںکوسف ہچ لکھلا اکر وکیوکک ہے و یکا بہار لو کو رو رکرتا ہے ادر ےکن 
مناتا ہے۔ 
برہ و ےک 


. ۱ نل بادشاہ چھاکی رکوسف تل بہت پہندتھا۔ ان کے لیے 


( آوں »شا سوات» عردانء شاور او رور 
ے 2 گرا کی افادیت ے 


یں چنہوں ےی لحاط ےکی انی ترو مرا 
مت استما ل کرای گیا یہا لت کہ جب ا کا موم اور گل ت۲ 


سف ریم ل کا ارک ان بی چھلوں یل ہوتا ے ۔ ا کا رب مب اورشرنتء سب یہ داب را 


ملف ارا میں استعا لکرائۓ جاتے ہیں ۱ اہک تاس 
فرب لک ایک بک خولی ے س کہ یکر مکی الہ علیہ دا لہ یلم نے اسے استمال ہیں۔ ان اص د کے لے پا و 

کہ ست کی کی کہ رایت فرمائی ہے ۔جقرت کل بان بدا ححضرت چا بن یرالد < رت ھ7 پرا لا ایا 

اس بن مالک حطر توف ہن مالک ے کف مقامات پر من رج فل ف اتگل کے ہیں: جائۓ ۔ ھوک ج bE AE‏ ۱ 
سفرل و لکوطافت وتا ہے ۔ ا سکوخوشمبودار ہنا تا ہے اورول پر سے لو چھاتارد تتا ے۔ کیا جا ۔ مرکودہ تتام امراش بی فاد کرت ہے۔ 


ف رج لکا پول کے دور ےکودو رکر وجا ہے۔ ال تھا نے ےکوی ایا بوث یں ال کے علادہ یز بخاروں۔ گی ار وں اور ے موی میں جب من اور موش جنگ ہو نے 


31 AN ) ۔تشتتش‎ 0 


کے ہیں بیدا ول ےکڑے مہرب 28 ونژں رو نے پچلوں سے متا جتا ے - را ےی ال ر 
و سے پیرتے یں ادراب مہ می کے ہیں تو کک ر وس ساوت ےس ور 


لین آ سان وچا تا سے ۔ 4 ۱ بہدراشراورسف ری لکا ج بکمیاوی ر کیا گیا ت اس ٹل سے بڑے مفیداجزابرآ مد ہوے_ 

سرچ کا وروی چ بک ےتکن نبا رمل بش حرف اجزا خصو فولادکائیٰ مقدار ٹل پایا چاتا ہے ا کے علاوہ نثاست وغ 
مفید ے کین اکرب و ڑا سا بھ یک مونو چک مان شی جنا کے : : ری تدر ارزگ الیڈ لے ہیں جوک وای کے لیے 
کر یا ہد کے ات کھایا ہا کا ہے ۔ ا لکی آ میننش ‏ ےکی ون ل دیات تارکی ای جر ت ضرورک ڑا ین امک گلووسائیڑء نے نینء اور نای مقار س لای 
سر یھ یع جال 0 بھی طب بیان کی ایک انفرادیت ہے چوکنہ 
ا از حب ہر ڈ وی جاٹش لعابات پر ہو نے وا ی 

سفریل ‏ س ر ٤‏ 4 ہم ممیت ہے ےک 
ضف اچ ان رکا ے۔ ابھی مال مس شائع ہونے ک۷ QAB‏ 9 ۱ رتا یشک وچ سے 


7 اب دکھار 
یں -فایا کی مغ 
E‏ 


E‏ 2 2 کک 
ہوئی۔ تیل خالعتا ہر پک و ہند یس پیدا ہونے والا مل ہے 
ری نا سفربل ہندی رک وإ گیا جی ےمجو رکوع ری مت کے ہیں اور یں 
کا عر لی نا مخ ہندکی رکھا گیا _ ج افعال او رای TAO a‏ میک 
فرق ےآ کے چ لک خی نے سفریل ہندی من تی ل لوی س کل نکی“ ےل 
۱ فرب کا درخت درم یا نہ ہا کا وتا ے ای س یھ ل تیر ےو رک ک7 ے ہیں ۔ یکل 
قامی اور رون گی کے حاظ سے ارود سے مشاہ ہھوتے ہیں مکی وجہ س کہ وسط بمارت 1 (چ) 
بمو پال اور ای کے اروگرد کے علاقول میں ارو دوگ کہا جانا ہے۔ وہال ینام افغانستان اورصوبہ کت 
رمد کے لوگوں نے رکھا ہوگا چک ادرعلاتے امروددکا ا چھی ہیں ہے 
سنرب لکو ج بکاٹا جاے فو اندر سے سیب ما نا شی کی ط رح نظ رآ تا ہے اورقا تی ان 
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نےکر مائیش فالمہ پیر اکا :یجس ےمم م وا ہونے والی ا سک یکودورکیا اکتا سے ۔ 

ا ںکواستما لکرنا بھی آ سان س عامطود فا ےکوہوں ہیکھالا اتا ہے :اس کے علادہ اس 
اوا اوا کی تار ہے ہیں ۔ 

الہ جد ےآ نول اور مکی ڈگ ہو کرئی دو کرت چا پا کن ق ےب 

وغ ق میس اس کا استعال مغفید ہے ۔ خو نکی بڑشی ہوئی 

ٍ ے ول اورک رکو طاتت دتا ےء باروں من استمال 


32 قزر ووا 281 


ر سے او رخو متظرفالے ایک پند یرہ کل | 5 سے ب 
خوش ذا ئن اور خش رنگ بی یں بل فو اد ے١‏ 7 2 کچ a‏ 


یل ان سے بڑے ہو ئے ں ۔ چوں کوٹ سڈ رگ 
و سس 
گت بر اور ذا ئک ہکسیلا ہوا سے ۔ برک رح کے پر ذا تھا ٹس 
0-7 7 
فال ومک ہونا ہے۔ ایک سے فال شر کے ہیں ء ا کا بیدا ایک میٹ رکک بلند ہوتا 
ہے۔ اس می رس اور شی زیادہ مون ے ۔ دوس یی مکو فا ری کک ہیں۔ ا ںاو دابھی ہوا 
ہوتا سے اور لبھی۔ نبت ھا وتا سے ء ا لحم کے فالے برسفیرسفیسفوف(پاڑر) سا جا 
بنا سے ۱ ۱ ۱ 
۱ زان اقبارے فا لے شکر لے اہتزاء اور جن رج (دٹاس نىی )کی خی مقدار پا 
ہا ہے ۔ااس کے علادہ مرف کیا بھی موجود ہیں۔ چون گرا شش پہین زیا ہآ نے ارقت 
کے حرج میں اضا کی وج ےم میں کر اورمعد نی ابزا ک یگ موا ے ءاس لیے ترت 


34 قررل ووا 27۸ 


کے ھل اور وکر لذ یڑ پان موجود ہی ں کا 
مرش رک لے پل ٠‏ 

انا یں کر نے ن؟ 

آپک جواب ہوک ک سڈ رمو ل صلی الد علیہ وم یی ہے اط 
اظارک رن ےگ پرا کاک ے۔ 

آ کباب ئل درست ہے اک نکیا پ نے بیس چک 
اکل کر کے لے دنگ موک اور پیا کی مھ شقنت برداش تکرنے کے اعد روپ دا گور 
کی سے روز د افظارکرن ےکی تر خی بکیوں دیآ ے؟ 

وا و ے چان قوتڑں یس کی پیا موا ہے دوسرے دل ری 
نرکھان ےکی وجہ سے معد ے میس تیزالی رطوتیں کی بہوجائی ہیں ای ے افطارالسی س سے 


کر جا ہے جوان دوکیفیات می منی رخات ہو ہمجور س قزرت نے اےے اتم غماگی اجا څا ٤‏ 


کروے ہیں ج نکی بار ےتک ماوضرورت ہوئی ہے دوسرییا اہم بات 0 و 0 


رول( ھا رٹ ) سے با سالی موتا ے۔ 


انار یڈ فصر ہو ی ےکی وچ کہ 
7 
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جانے وا لے یات اورمعد عیات :مجر ےکی بو مول تز اہی تک اعت رال ےآ ے ہیں۔ 
ال کے علادہ ال نکی وچ سے معرے او رآ خل سن (سکون زی وانے) اث ات جب 
ہوتے ہیں, خا طور پر دہ افراد جو زم معدہ (السر ) کے مربت ہوںء ان کے ےل ا لے عام 
ری ےت یت SE ERS‏ 


صور ت ی e‏ ان کے اور بہت ےار 
اذ اے ۔ چندبی زس ایی ہو ںگی جک متدار 
] گور کے ہم پل ہو ںی لوت 
سے بر گیا اکل س کہ یہ بت جلد م م 
ت0ا 


2 


2 ا 


3ت 


چو ھھے در ل 21 ا 
وت سم 


EE‏ کے کے 
استعا لرن جا ہے- 
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6 تق ىک 
۱ ۰ کو نف رکھتے ہیں_ ڑنے اور لے می ں کم کی کا ڑا فل ے۔ اکر روزا ما 
ور میں یخصوصی کی پال بان . ہو رت ا 
: 5 ت 1 2 مسر دل ) ٭ 2 ° e‏ ت لو 
کہ بے ن وا ا مات داے جور ئے جا یلو ےد کر کے 2 بے میں رور ورک 


روس ےہ پگ حور کے استتعال سے ایک اہم فاتدہ ہے س کہ ای طرح خون مم سکوسرو ل کی 
مقداریں پڑت کرو لکی مقا رخن یل بڑھ ہاے ل دل کے دور ےکا باعث بن کی 
ا ت تفہ سے کوک اس میں موجو مات ء 
اعصا بکو طاقت تح ہیں۔ اس کے وات استعال سے 
ای ہے۔ جن لوگوں کے پاتھوں اور یروں میں 
اس کات سے چھککارا اک کر کے ہیں شیک 


لے جو لوگ بہت دثے لے ہوں یا ن کا 
وزم ہو ا میں سرد زیاد تی ہوہ ہیں 
پاس کہ دہ جور بابندی کے سات ھکھایا 
I RENE‏ 
ا عرو یی را تکوش مکرم ووو یں پپنکو 


جح یو تہ 
کے ات ےکی ولادت ہوچالی ہے۔فوزائید ہ بچوں کے سات ایک بڑ 
وود کی فراتی ا نے س ےکواپنادود طس و ےت کیک دہ تا اف ہوتا و 
می ا کو چا ےک دہ دورھ کے اش جو کا استمال ارک رین دک دورے نے 
وا لے قبا تک ہو شک کے انیس فعال بنا ے۔ ۱ 

ارا قلب میس بی کرت ا ہے۔ ددایت ےکر ایک ال رسول 
کے نے میں ورو انیا حضو ری اوڈد علیہ ہکم نے وہ ( ورک ایی م مجورمیں 12 عروکٹھلیوں 
سیت شی ںکر پلا ےکا رات فر ا ۔ ای رر ال نا یکا درددور ہوگیا +0815٤‏ 
تین ہوئی سے ہس سے پا چلا س ےک کور شس پائے جانے واے معریی خحکیاتء قل ب کی 


بہت ور ہیں کہا جانا س ےک 
س جب من یا 


کا کے ہوا پیا ں۶ 
7 کہ 
با تکی تد بی ہیں بھی ہولی ےک مو ماپ ڈو ےکن ڑرات نے بر 


جو رک یگمٹھایا ںبھی شال ہیں س ‏ ت 
رون اکل ہواہو_ 


کی کاش تک 


8 3 تل ووا 94 


یں نو کور وتا سے بہت سےمگگوں خلا پاکتانء۶ ‫ 

E‏ شور تسس ےرت 
ش نیس ۲ عرف شاعرکی می نمور رک درخ )تک اھا ےا 
ابیت وحہت be E‏ ب بترن اڑل (عیدلرن 
) ر2 "'" 

ام ر ن ان e‏ 7 6 

متام جو رکا ہوا کا تی وا کو رک ھکر ووو کو ہار یکرتے ش ا $ 

اوت وو امقر بیش درم ہیں کیم الامت علا اتا 


٣ یری‎ 


اٹی وارک ے دو 


و ہد TT‏ 
9ئ مو" 
پارے می لآ پک ارشاد س کہ ہے یٹک یما ر یو ںکو اق ے اور 


ے۔ جو ور ا 7 E‏ 
ا ہے 7 روزان ہم کوسمات عدد چو چو ر کیا ےی وہ زہراور چاو سے 
وط رگا ایک جآ پ ےہایک وہ جت سے ے اورا س یار لوں سے شفاے۔ 

TT‏ یں زپ رکو بے ضرر بنا ےکی خا صیرت مو جور 
ہے۔ یذ ملاس یکییائی کل دے دی ے جم کے ےنقصان دس ہو ا 
س ایی بال گی پیر ارف ہے شس سے ذ م ےخلا ف کمک قوت مدافعت بج ہاے ضور 
اکر سی اللہ علیہ وی کوس کرام ی لہ کک رت ےئ و فا 
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دیما سے .گرم مم یں مو کا اں طرں استمال میر سے بوک جو رکا زان تد رت مم کے 
ج بک یگڑی ‏ اکیرا مرد ے٠‏ ال ےکی ہجو رکی حر کو معت لکرد بت ہے کرد سے اور 
مثا کی پچ ری نیز پہشا بک سوزش میس تازا ریش ای کیب کے فر یج زیادہ فاده اٹھاسکتے 
E,‏ ےکرحضورلی اللہ علیہ ہکم ےجود اورخر بوزہ ایک سات رتنا ول فرمایا۔ 
ا یں کور ہکن اور دہ یکو اکم تا کیا جاتا ےم 


ا اور اورپ کک ال مر ڑا ج 


نیس اتی ےش مک جو رکشت سے 


KA 7‏ "0ئ" 
i‏ سی ےک لوگ ا لک ای امیت سے 
1 ک‫ لے 


E‏ ہوۓ اسے دم لک 
نی نکی جانی ہیں جیت- ہیں ق 
ہے نس سے اہ کا شر ہہ جانا ہے نے دانے سک 
ٹن ان رن ے دن ا ا ا جما ہیں۔ ای ا ۱ 
فروخ تکیا جانا ہے نے پرانے اخبا دک پڑی :ناک گا بک کے حا ےکر دیا جانا تر ہے سب کہ 
تو رکو صا فک ر کے پیلٹوں کے تام مرعلوں سےگزارنے کے بعد یٹول میں بت رک کےفروخت 


0 ررش 41 


کیا جاے۔ چٹ رال ےش پو پیوں نے اس نوج ' 
,010 کے بعد چیکٹوں میں بن رکر کے بی کیا ن ل 
پاٹ صرف رمضان ا مہا دک میں نظ کے ہیں بش اوقا ت ڳور 
getter!‏ 1 

)اکتا نکی کی پیرادار ے اور ارزا 
ایر و کی کی رک 0 
کٹ حا کلیٹ بنائے جات ہیں- پیٹ اود کت مال ٹا 


بئوں ے کے 4 ِ ہیں گے_ 


نچ 


رج 
سک 


وت 


۱ چا ے ہو ےعطلف طت خول طرں' یں ے 


جا ہییے نک نکا دزن بہت بڑھا ہوا ہو- 
4 .2 


ما اور لب موا ہے 


اکتا کے سب ے ڈیر 4 

چارہاے۔ لیا بد و ٰ . 
oS‏ 7 20 

کے ورخ پت دد ون ین وون کے لے تار لکی کے مادو تول 


0 


ےکیونکہ ا حم کے درخت تین با پا رسال میس پیل و سے کے ہیں مان تیارنی ہی نے بے کاشت 


٦.٦ 


E E مل وھ پست‎ LL 


42 ندرل واس 43 


ہیں یں سال سے ز یاد یں ہوئی اور ای میں بی لکی یکم ۶6 ای کے کل ٠‏ ڈالا جاتا ہے ۔کھوپراکھانے سے م موا اورتتدرست ہوچاتا ہے اس میں حراروں (کیاور ی:) 
یلک تاس بگھ یکم ہوتا ہے دوسرکی جاب درا زم کے ورخ کو لے ہا کی بڑی مقدار 0 7 ے ءال ل کرو رت اک افرادکوگھو یر١‏ ماب طور پراستعال 
زنر رتے ہیں.۔ ال ےئیل جمامت میں بڑے یھ ہیں ە ان م ® Ê‏ ککردایاجاتاے۔ حال خان کے یی تار یکا انی بنا ادرازہخنگ نار پل روڑائہکھانا مفیر تایا 
ہے اور درا رٹم می پل زیاد یراوس کت ل 7 ا اکا اپ سے گیا ,7 براہٹ یں کی فائکدہ ہوتا ہے۔ اطا کے ہی ںکہ 
سے چنا ر درخت سے وٹ نے کی صورت می ا ووتو لو را :مرک کے سات کیا یں تو ان کت 
کوٹی شر شس کوت قرت نے ال خوش اک او رید ےیل ۷002 0 


وکا اتال کر 


E 


0 


یں ف مد د یخی یا 


و پالی۔ جال ہے انار سے بہ تخت . 
نا رہل کے یکل می را ہوا خیرم پان ا 7 ےا ںگودے کی سرتی مال 
سیاہ رن ک کا ایک پچھلکا چ سا ہہوتا سے تج ےکھا الا جب۰۳[ دن2 اکا ےون 
چھلکا سبنراوراس بل جاو کی رگ فی ہو ہے۔ 

نار ہے بیک ونت تزا کی ے اور دوا 
کی اس ذا گے وار یگل شس جواہم مزال 
۶ نے جاتے ہیں ان کا اندازہ دے 
ہو جدول سے لگایا ہا کا ے۔ اس کے 
علاوہ تار بل یں ضروری جیا من( وغ ) 
شلا حباقین الف اور حا ن ب“ کی 
ا ا ن 

کھوپرے کے ای مفید اجا کی و 
اسے مٹھائیوں او رکھانوں میں شائ لکیا چاتا 
سے۔ ا ےکی قوی مجونوں اور وواوٗل من 


چی 7و و 
ناریل کے اکر جوسالن کیا جاتا ے وہ 
ممیات(پیشن) . +45نصد ۱ 
شات ( کار وبا یڈرشش )5 .3 صر 
چنل (فش ) 6 نمر 
3ع 1ر 
ولاو 7 إصر 
قا شورس 4 صر 
0 3 صر 


EL ۱ 


و 
e‏ یر پا ite.‏ ے۴ 


e‏ کے دن کت دی ٤‏ ےکی اہ 
ابی کے پال گی پاے جاتے ہیں۔ تی بقار ٹن بتلا مرلیضوںء بوا راو رمح ے پا وں 
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44 درل ودای ۱ ۱ 4 
ٍ 0 ۰ ہے۔ بل اوہ بیان کے کے ط لے کے مطا لبق یکو ںکو پائی بیس پاک یا آگ پگ مر کے 


کے نیم کے غار افرادکوکگی ا کے استعما لی مشورہ دیا N‏ 


کیا تک اگ یکوڑی دورکردتا سے ۔ ال لیا جانا ے۔ نال کے کل پر پا جانے وای جن انیس (بچھال ‏ کی مفید ہیں۔۔ ان جٹاوں 
ہے HS‏ ای شس کول اکر راو عاس لک لی ای ہے یرد اکھخوان ہن ےکو روک در ہے۔ اس لیے اے جوں میس 


شا لکیاجاتا ہے اور بوا راد ایام کے خو کو بت رک نے کے لیے مر لضو ںکوکھلایا جانا ہے ہے 
تچ کے یرت 


م e U‏ ا ٦‏ 
دابآ ا سے ۔ جل رک شی ر کل - 
پیر کک بل : 


7 


نگم کک می جار یک رت سے بی 


کل مام طور برمشینو وت اک رم 
.یی ہب 


تک و تن 


کا تل اورا ہی متقدار س موک کیل یکا تی نےکر اس می کہا ےک تچ اوت 
چلولو ں کا ار یک سفوف شائ لکرایا جاۓ او رکھانے کا م کتھوڑا سام اکر اسے ان ےکی طرح 
خوب پھیفٹا ہے( ا ی غر سے اکر برق می راستفا لکیاجاۓ و تر ہوگا)۔ جب لکا ڑا 
او ر شرا ہوجاۓ نے ا کنل ےکا سل روک دیا جاۓ کن تیار ے۔ ای پا تکا خیال د کہ 
یکن 70 0 8 درج فارن پک (تترم] 1 26 در پٹ یگری) یل جات سے اس 
یے اکر درج ارت ال سے زیادہ موک نکر حفوط رک ربل کے ھل بے سے 
جانے واس کت لے ےکی نل ٹکالا جانا ے جو خا طور بر درد اور جلری امراش میں مفیر 
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6 قرق ہی٠‏ 
ما ہیں۔ 

کے پل :نکی م نات تھ یں کل ہت ک ارک وف جرک کے اک 
ای گرا مکی مقدار ملع اوردات سونے ےل ہر س لاک چان یا ہے۔ کے کے جل ر 
ایک خلاف اعا ہوتا ہے سے اوست مرون پت کے ہیں بجی بہت سے امراش می مفیر 
ہے۔ میا تے اورک یکو وو کرتا ےا ف1 سس ہی سن پداکھتا 
٘ 7 0 
اور مو کے ونت 7 کے ساتھ 


بے کا اتال ہمارے پال عام ر 
وا روات ے واقف یں 
بول ود مائ کواقو یت و سے :کے 
ناب ےک 25 گرام بے س 418 مار 
کہ ییول ودا غکوطاقت د ۓ ی کے ساتدسات ات پہ 
پت بر نکی فری یکا باعث بنا سے ال لوزن بڑھا 
ربن سے ارب انام لگ اسے زیادو اتل دی 1 


کر مساق کل کی کی وا 
کرلیا جانا سے کیو ہرک کی طاقت جل اضا رتا ے اور مادہلة لی دی پیرادار بڑھاتا ے_ 

جن لوگو ں کا ماف گزور ہوہ وہ روزانہع ہار نہ پس کا مغ ینہ عددہ بادا مکا مخزیں 
عرو کش میں عدد با یک یکر ی اکرکھا یں اور پھر ایک پیا دودھ پیا لین کرای کے 
مرلضو ںکوبھی بین استما لکروایا ہا ےہ ا رع مآسائی سے ار ہونےلتا ے۔ 
مخ ریک سل وت دو کر کے یتر لات سے اور اس کے متواتر استھال سے پال مضبوط 


48 رر وان 49 


ا ا ہم اور سوڑیم کی 
پا جاتے ہیں جوخوان بنانے ء اس کے تام 


کو ورست رکم اوروورا ون اوورست 
رن می کام آتے میں ۔ ال کے ساتھ 


اخروت کے اهم غذائی اجزا 
(100 ہے 


خی سے اقروت کے مخ زک شل انان ا 
ارو ٹک مخز اناف دما کوتقو یت و ےک 
اتراق رک ربق یدسا ےکرک ہے۔ بو 


اعصا بک کزو رک سے پیا ہونے وا لے امراش میں استھا لکروایا جانا ے ۔ شلا ایا رورو جو 
دماغ ےزور ہونے با اعصاب کے ساس مجان سے پیرا ہوہ اس میں اٹروٹ استمال 
کرنے کا مورہ وین یں جن لوگوں کا حاف کور ہو و کی اشروٹ استعا لک کے ہیں اور 
زیادہ دہائی کا م کر نے والوں شلا طلبہء اساتھذء وکا یں ین ویر کی الروت 
استھا لک نے رہناجا ہے ۔ 
00" 
ہوتے ہیں ۔ جاتن بھی ہے مقدار یس ملا ہے ۔ اس کے علاوہ ال یل تاپ ہکوپالٹء 
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گل جوف ک جاقے ہیا کدارساہ رگ اقتا رر لپ ہیں. کچل راو رات 
درخت سے فو ک ر کیا سے جاتے لین یں مرک میں ڈا لک رکھایا ہا ہےہ ا کا اپا ری 
خلفطریتوں سے ڈالا le‏ ہے اور بڑے شوی ت ےکھایا جاتا ہے۔ یکوک le‏ اوش رح 


0 5 نررن ووا 2 


٦ 


باچتان س 
جارہے ہیں۔ ونان ہل ٹیک 
ریس اڌل دج ہہے۔ أ 
ہوم وہ 1 ےپور لمان 


اہم الال ان سے AA‏ کے 
: را سکی ای اقمام کے لحاظ سے دتیا 


رما ے بلدا سک تحرف بہت 7 ۱ چو 
کی 2 ' " ۱ زومر ہوا رے۔ 


] 


اعکے الفاظ س فر ہا ہہ ایک کہا تھا 
ایک جز ون اورا کیرک کا یکئی سے ۔ یقت بجی سے B3‏ ر 
انان کے لیے بہت بڈک لقت ہے۔ یہ فہایت مفید زا کی ے ارا د دوا کی kuy‏ رانوں ار 3 پور ن س کانوں کا کل بھی 
پیا سے کم لعل و ےک کی موا زیون کےا ۱ 
م ریو ںکوز تون یا ای کے تمل کے استعا لکی ہدایت فر اا ے۔ 

زوا نکی تار بہت فد کم سے۔ ا یکا 0ھ کی ا 
ہے۔ ال میس اس کے پارے کا گیا س کہ بی دوت اور اک کا نان ہے یں اے 
اتی رکیے سے انان خطرات ےتفوظا ر ہتا ہے 


چو ں کا یں نچوڑکر بی 7 3 ای مار ڑھا 
کےا مم وشا میں عفی دزم پیا 


2 7 ۰ 7 +وچا ل“ 
ایی شرب رد ست دالا ہے اپ داگرم علاقو لکوزیادہ پئ دکرتا ے۔ ا کا تر یں نٹ اور کی شش 
: 3 


ھی اس ےگ پر ہوتا ے خت می کی وال تیا یری ال بھوری مال kez‏ ہوا ہوتا 
ہےء ال کے سے اد ہک ہا ب بر ہو سے ہیں اود پگ ہاب د وکیل گت کے کے ہوتے ہیں۔ 
ز تون کے ورشخت میں سفیر رگ کے خوشودار پھول کلت ہں_ یل El‏ 


وو ooo‏ سے سے ب 
کے نشاناتگھی دور ہوجاتے ہیں ز جو نکیککڑ یکودگ ر7 گ پر جلایاجائۓ نو ای سے رون کت 


ا و کاو ند 53 
52 فر رل ووا س و 


کرتا ہے۔ شاب لاا ہے اورگردوں اور سے کی بتر یکو ڈک م ےار کر ےکا بب با 
مر ہے۔ ہن ھک پچھری م کم وپ چنال کے استعال سے پمیر کردا اتا ہے چک ہبچنائی مجر ےس 
... کومت ےکر ہےلیکن رون زقون ایی تھے ہ کے تن ےکی پچھری کے مرلیضوںب ککوزیادہ 
مقدرار بی دی صان کن کا ہسے۔ 
ثبت ہوا ہے۔ چولاگی کا بھای پیا گرا مکی مقار س 


سے“ وی ت پیا و ے دا ی ارا لا واڈ اج2 
ہے زیون ک ےگ کک یکو با ریک شی ںکر چ لی میں مایا ہا ے اخوں 


ت 


ف دہ مند ے۔ ز و نکی جال بی لے چ ندرف ماپ ری ےا 
چا جیشادے کیا کردا جات یں پا چا 


رو زیون وک وای ن :0 مان ل ا ےا کے 
زان رخ امت شیب سز اال ٤‏ اس مشکھانے کے دد تچ رشن زجونکااضاذ 
وق ہے۔ یہ روء زیون کے مازہ کے ہو ۓ چو ںکو نو کررک یچ ۱ ۱ 
ہکا کے کےکا کی اتاد کر وک 
رگم ش/ 
تصوصیت ہے س کہ اسے 


او رضلا امراش س لگایا جا 
کک 2 
ی نت استعا لکا جا 

کت ے۔ 


کل می لاک ری کا یں اطبا سے ہا ی کہا سب کاک اس تیل کی 
س کال ہے ۲ مو ںکی سرٹی تا ب وجا ہے اور مو بن مکی ہا ہے۔ زیتون کے 
تی لک ماش سے م کےمضلات اور پو ںکوطا تلق ہے اور پو ںکاورد جات ر ہنا ے۔ اک 7 2 ا 
ل کیا اوعرق النسا کی سورت میں اے استتعا ل کر وای جاتا سے ۔ ا . وت 
ال ے پاسور( وا : 
ERNE OED O‏ سور ار ر 6 
رات سوتے وق تکھھانے کے دو تچ رو ھون پلا جاتا سے r‏ 
سے یی وت یآ کے ع رون زیون بال گیا با منٹ تک جو وی گیا تاک مرم مین 
۶ تو و ال میں آ کے ی رون ز تول اور اے با منٹ تک جویسں وا کیا کے رم مر 
علادہ رون ز ون ل ر کرتا ہے اود ہیں میں بھی مفید ہے۔ یہ ہیف کےکیٹرو ںکوکی بلک ال چ رول ز کون لابا پا اور اے پا 


4 ارنوس لذ 55 
جائے۔ لوا ر کے پرانے مریضو ںکوراتسوتے وت ادر الا اک لیے چان کل ہے یں سا یک پریٹنڈنٹ رہے میں )انہوں نے ای کہ دراس کے مو ای سی ٹریم یس د یکا 
مر لگان ےک پرا تک کی . 00+ دواوۓے ضرورت ریش دافل تھاء ا سکی پا پعلیاں ای ہا کی یں اور اب ا کیک نی بھی ماش موی یں _ 


ہیں پڑ سی ین مرلیٹش مج نکی جسمانی عالت بہ تکزرد روزا چار اس وق تک کآ مو لکی دق لا علارج صو رک جا ی ی ای لے اے جواب دےد گیا 
گرم تھا یں ایی مکیکڑی اکھانے ا اک OT ho‏ گنی شر کین نون دنت E‏ 
مل طور پرخفایاب ہو کے تام ان مریضو ںکو ہے رال E‏ نے ‪ ہت سیت 
دمیں اور رون ز تو نلوا ی نذا کا لا زی خم بنا _ ۱ : یا کن رو 

پا ںکوکرنے سے روک وت ھا ا می کی رش پا رست موکر ات ا 
ز تون یر ے و 1 ا ال کک دی کے ریغو ں کا جب ی ن ز ون ضرور استعا لگروایا اور 
e: :‏ “ا نک اکوگی رضاح یں ہوا 


ہیں ےکر شی ں لا جائۓ اور 
نک رم وضصوں ر لیا 


درد جو پیز وں کے فلاف می سوزشل ہوجانے با ای خجرجانے سے ہوا سے ) ٹس رون ز تون 
استعا لکرن ےکی ہرایت فرمائی ہے اس لیے اطبا ئ پچھیمڑوں ےم ل رن نون 
پلایا ۔۔دے کے م لقوں میں اس کے استعمال ےلو رافعٹ بھ با ےتال زم اور 
زا مم بھی اے بہت فاندہ مند پایاگیا ے۔ 

ڈاکڑ الد نے تپ دق کے سل میس خان بہادر ڈاک سیر اص خان اتکی بان 
ےن ( 8اک ڑسعیر پاکتتان مب تپ دقی کے سب سے بڑے بین و رکم ڈاڈ ر رہ کے 


57 
وات لکی جڑی یکل ہا ہیں اور دہ سے کے ہیں وک تاب ہوجاتقی ہے۔ چلد حا 


با ہے اور اک بے لے سے پڑجاتے ہیں۔ چرہ بے وان ہو جاتا سے اور تمام سم می ورو 
اورکنردریی کا اراک ہوتا ے۔ ہہوں کے مکی نووا رک جائی ہے۔ اکر بوط ایک خطرناک 
ھار یکی نابت موق ہے :وص یں مس ۔ اس مر کو دو رک نے کے لے متا سب ہے س کہ 
بموں کا از ہرک ای او رمل ز یا دہ مقار بی استعا لکرواے پا ۔ 
2 رتا سے بھوک لگا نا ہے اور ہرس ےک رگ تکوصاف 
ری ہو ایک گلا بای میس ک7 وھا یھوں نچ کر 
اوروو دیشک لاک پلا نے سےا ۹س 720 
کی ل کر گے میں تج ی کی صوزت 2 
باك م کا کر ا ور اس شر با 
J‏ کشا اثرا تبھی رکتا ے۔ 
رر شی این ۰ ۸ جس لیاجاے ادات ہیں ما کر کے کے لیے پا 


ول سے ند ¥ dd‏ کی عبت وا 


56 قررل ووا میں 


سے اور 


بل لف امرائش سے با کی صلا حت ب ۱ ۱ لضوں E‏ ا 
یس ےش انا نکو ہس م ے ما لے میں ۱ پا دز ی ہو جا جات او اک تبھی تیر ہوجاتے ہیں ۔ بمو کا رس ا 


فاؤوں یں ایک کن سا کل یں ہے جھ ای چوک کی ذات ۰ ۱ کےا اح ےم مول ہے 07 00 
الاس سے۔ ر 
i‏ کے فاا اجزاش سب ے زی دہ ام جا تن رخ (وٹاسن' 
ٹس پیا جاتا ے۔ ای حیا تج نکی برصفت س کہ پلانے سے ضا ہو جا جا ہے۔ 
چون مھدم تاز ہ اور خر ھا سے ہوۓ استعا لکیا چاتا ہے اس لیے لیھوں کے استععال ہے مکو 
بک مقدار یں ہی جیا تن میس رآ جانا ے۔ جیا ٹن رج اور مع فی کات خون کےقوا مکو درست 
رکھتے ہیں اور دوران خون یں ہولت پیا کے ہیں۔ یش مکی سان ںکو جوڑنے والے 
ربیشو ںکومضبوط رک ہیں اور چوٹ ور ہک صصورت میں خون کے نے ممل مددگار ہو تے ہیں۔ 
حا تن بع کی سے لو ں تو بہت سے اما پیدا مو کے ہیں کر سب سے زیادہ اہم اکر وی رت نے 
(ادئکروی) ہے۔ اس عو میں مسوڑھے سو جاتے ہیں اود ان سے خرن جار ہوتا ے- کھا جانا ہ ےک ۔یموں کے دیس کے ت ت با کاٹ رکھتے ہیں۔ اک سی طرح سے ذ ہر می 


امراش عام ہوتے میں ء یا ہبیضہ دبا کے طور 
اش ا اتکی ہیں ا 
لو پ ریغو ںی تی 


59 


58 قزر روا س 

اکچ ہاے لے ت ےکروا کے معرےکوصا یکل 2 پا 7 کرکی جاۓ اور بموں کے ریس می یں اکر بجلا لیپ سا بنالیا جاسے۔ ال لی پکوا ھی ضر 
EEE‏ مخزای گرام باریک ہی کہا ہے 27 سے پالوں کے اندد اور ا نکی جنڑوں مل الا جاے۔ صف کک ات عم رح کار دمیء 
کک کت ٤‏ ہے بی پھر پان سے سردعوفیں۔ ہل چند روز کر نے سے پال مجر ہوا ے ژیں۔ اکر اوی س 


ہت اپ مول دو 1 پاے کے شگر اکر الو ںکی جڑوں یں کاب 
الا .ول جائے ٤‏ ً0 
کن ا ےت ےزین کے 


حب صاف +4 جائے یں۔ 


وی ہے کر ری اعم 


: ۱ بل ریف فکرلیاجائۓے ی تے »دست اور پیٹ‎ e 
شا لالیاں سمودی ہیں یں ان ے فاکرہ‎ 1 ١ `N 1 ا ےمان‎ 


کت رت 
چرے بخ بک کر یں من ٹ کک مچھوڑ 


اور سرت یھی و ) دور واف ااب 7 5ئ لیٹراورر 
سید هری وکا رشن شی نگرام با یک شی ںک لاتا چا سے ۔ کچھ یا 
کا دس اد بنا چا ہی ؛ نیف دور وجا ہے۔ قان کے اع رج ٦‏ میں 
ہیں اور د تک فیک ہیں ہویں ا ی کے ی ت ای ون چک ر کن ی 
زرو دود موا سے٦‏ ھوں می تھوڑی د تک جن ہو رک ے۔ 

یھو ں کا استعال بالوں کے ل ےکی مفید ے۔ ج ببھی پالو ںکوصابن یا ہو سے دعویا 
جا نے اس کے بعد ایک عرد جوں ای ےکک انی می و ڑکر اس سے پالو ںکو ایی ط رح دولیا 
جاۓ اور یھر صاف اف سے لیا جاے ۔ اس رح پالو ںکا تز رن ترش ماحول وای ںآ جاتا ے 
اوران یس جاک پر وش یی ہو پان نیز ا نکی تدرف چن ککھی با رق ہے۔ اگ پالو ںکو 
کے اور لا ےکنا صو و ہو اکر تے ہو ے پالو ںکور وکنا مونو خی گآ لے ل ےکر ا نک ی رور 


60 تررق ووا 61 


گاجر کے اهم غذائی اجزا 


پا 


ا ا 


a 
سے مک را شی ںکا ج رکا علوم با ےا‎ 


۴ رکاذ بے یک کے مز 
امام سے بتایا ادر زے E‏ 
بہت سے ٹوائ دک عائل ہے۔ 
گاجرکو عام جسما زورک دو کر 
قورت دی ءکھپراہٹ ريغ اور 27و 
ہے۔ ینا کنرور مو چا ے تز گاج رکا استھال بہت مفیدخابت ہوتا 
کی بی تدا رمو جود ہے ۔گا جک باب لانے اورگمردے اور نان ی ران کے 
لی بھی استما لکروایا جانا ہے 
و اکرو ری اورکھراہٹ وا خنلا نج کے م ریو کو چا س ےک و ہکا رگ وکرم راک یا ادون 
ٹیس بجو یں پھر ا ںبھنی ونی گاج کی قا کار کر رار تک وآ سان لے رکھ وی ہا 
اک ہم سے بھی طرع تر موا یں ع سورج کے ے تمل گاج کی ان ماشو کو شکرلیا وسر دج اوس 
ہا ےگ اٹ دو رک نے کے ل کک مر استعا لکرنا بھی مفید ہے روز اہن ہار مد یا 1 ددرا نل خا نکرگاج کے کب 
ام چاد اپات ہے دواولہ سے لک با ولک گا کا رز پا سے وم کر اور چا ند کا وت 
ورق لی ٹک کھا لیا جا ۓ- ۱ ۱ 


a 


شا بآ ور ہیں انس ل ےکر دے 


0 


ن 
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62 قزر ووا س 


ٹڈ یکا لجاپء پیا بک کان اور 


بھنڈی کے اهم غذائی اجزا 
سو زاک می کی استعا لکروایاجاتا ے۔ ا 


خٹش سے چن ڈی کے پیر ےکی ج ڑکو ایی 2 فصر 
طرع دڑھونے کے بح دکوٹ لیا چاتا ے اور 7 صر 
سے 40 مر 0 صر 


ہج کال کر : 09 سر 
5ر 


egeren‏ ىا ٗ 8 پصر 


AO‏ ییا ہے اور مادہ وید“ 
ہے ہر۔  I‏ : دہ یر ےک بیان میس بتلا ہوںء ا ںکی 

ای تام ت خو بیوں اورفو اتد کے باوجو رک راک یح ت راب ہو جا ۓ ا ےج ایک ۸ے ك جھولء اس ل وچ 
ٍ ۳ ۱ 4 و سے پا ہونے وا ےکی امرائ کا شکار ہو گے ٢‏ 
ٰ ڪب لر ِ بل اد رکو مرو کر ہے۔ 


عام فاط کی وچ سے لوگ٠‏ بے چاری ‪ رک ھکر ای سے وور پیا رہنا پینر ۱ 
گے ہیں ء عاماکلہ قد رت نے نی یں ذ 


رساتدغیشنائی یی بھی اضاقرکر سی گے-_١‏ 
را را سال پیل رت بل اد . 


ر 


e ور‎ 


4 ۴ 


N 


27 


ا 
سو یس چندضردری جیا > فا سقورںں “ 
حت :یک ادر تیوڑین کے امت و 


نی مل مو پودلحاپ داد مارۓء محرے اور آ موںکی انددوٹی کو چن ل ۷ 7 
عددگار خابت ہودتے ہیں اس کے نج مس > خا شل جانے وا ل گرم مرو یز ایا مر ۱ لے 
E‏ دوہی ا ا @ 
دار مادو کی وج سے لے ےآ جو می ںآ کے بے ھن اورم سے خرن ہونے می کی ہو ری 


وا ی ےک وجہ س ےکر معد ے او رآ خو لکی 2 ہوئی یزیت اش کے مضو ںکو 
نٹ یی استحا لکم رن ےکا مخورہ دیا اتا 


6 


64 قررلی ووا س 
خورہ دیا جانا ے۔خرفہ کے چو ںکوخن کک کے ببہت با ری غوف بنا سے ہیں۔بچوں کے مد 
نو رر وت بی فوف ان سن ین ینغ سک با رمچھٹرکا جانا سے ۔خرفہ کے ئن کا 
ار یک غوف تیا رک کے رک لیا اا سے جوکئی امراش میں استمال ہوتا 3 

زذی یک عم خرف خرو تن چون نزنگی ہے ہے ودرو ہہ ےس الا 2ت پچ پاول ےج 
پھا گیا کے پا ول“ یہلا ہسے۔ مہذاکقہ سے 


زر ےکتاہے ۔ رت اگ بات ہے س کہ 


جع ےکک وں بر پیل ےعرب اط 
کے استمال ےق ( حافت ) پیدرا ۲ ہا 


0 


خرف خر دی ای تا خیرے واقف ے۔ 


ہے۔ ا کے گول یا میڑوی اور دیز ال _ ولو ں کا س 
.یا ہے اود دلو ء دوا کے ور ۾ 


ا ے2 ا کا 0 
پیا بک لک رن ہے۔ خرفہخون بنانے کا باعح کی ما ے۔ ال 
نا تد یلیم یم فاسفورس بفو لاد سوڈ یم ء ونا م انپ هکن دوک کو 
کی اقام اور جیا ؟ ین رن پائے جاتے ہیں۔ 

خرف کہے جج نی کن یل مفید ہیں۔ معد ےکی سوزنش دو رک نے اور اک وکم 
کر نے کے ےکی استعا لکردائے جات ہیں۔ اپ مرددد میس ج وکر یکی وجہ سے ہوہخرفہ کے 
کھلا ناء اور لگا زا وولو فی ہے۔سرسام یش ہے بہت فا دہ مندثایت ہے ہیں 


* 5 ج :- ہق ١‏ 
سم 21 لاست »ردن کت موا کو بہت چلر وو رکرو ے ‌۔ان فو را 
ر 


استتھال سے بار کی آ جا ے۔ نہیں وت کے مرییضو ںکوھی استعا لکروایا جاتا ے۔ جن 
لرگرں کے ہاتھ اور پال یں اگ برق ا چن ق کے طور ر کے کا 


کہ اں کےکقرت استعال سے ایک ذہٹ ی مارضے ۶و 


۱ چون اما رھش ایک راج 
ہراس ز مان ۰ی کی 


67 
66 ررق واس 


پالک کے اهم غذائی اجزا 
(100 گرام کک ش) 


LE a 


پا کک نما مت ہو ہرک ہے جوتقر ییا ری 


٠۰ 


ا اسے مالا بال ہرک اپنے ثد بہت کے 
بھی اسے استھا لک سے ہیں جو یا ںکھانا ا 
کاذالتہ پٹر ہو ۱ ۱ 
پا کک یل موجودنمراکی اجا کا اندازہ زی دبے گے جدول سے 
پا کک می م وچو و لیات کم س نمکیا تک گک یکوت رن ط رہل سے 
امرائش کے فلاف قوت مدافعت پیدا٤رتے‏ ی۔ پا لک فز اک مک نے میں حددگار تابت ہوتا 
ہے۔ ال کے سمال سے بمو کک ہے اوج ریقوت برقراد ربق ہے۔ پاک جس ر لے دار 
اتا( )کا مقدار یش ہوتے ہیں جوف کی مقار باجا اکر ا یکا احا دلاتے یں اور e.‏ 0 
آ و لگ ریگ پیا کے رح عاجت پر ہو رکرتے ہیں کو راور بباری سے اشن وا لے ری 
افرادکو پان ککھان ےکا مشودہ دیا جا تا ہے اص طود پان لوگو ںکو پا لک ضرور استعا کرت پا ہے 
ٹن کے مس خو نک یھی ہو یج نکا چک رکرورہو۔ 


68 ۱ تررل ووا میں 


تی ل ¥ 


اج مار ی کتک حاف بھی ے 


6 


جالکنا۔ سکتے و یکھانے اہلے ہیں جن ہیں 
بھی یں تبش ملک پچاتے ہیں اد 
بھارا جا تا ہے او رکیل ےآ م کے اچ رکوخوڑ وخو شود 

پاکتان می تصورکی کی سب سے زیادہ خوشبودا رحق ہا 


ہے خو وا ر کیا جا ا ہے۔ 


2 .س7000 


موجود ہیں او رکیا ای سے انان کے دکھ دروکا مراداکیا چا کا ے؟ 
جوابات ہم امون میں وک کوش کرب گے۔ : 
یھ یکوع لی میس حلیہ اوا یی میس فو نگ ری ککہا جا جا ہے۔ مردیاں شورع ہوتے ہی 
ی کی کاشت رو کروی جا ہے اود اس کے ہت کا کا کر بطورسنری فروشت کے 
جات ہیں۔1خ میں اس میں پھول ۲ کر دوکنٹی میٹ ری پچھلیاں پیدا موان ہیں جن کے اٹرر 
سے ری انل زرد کل تے ہیں۔ یہ بھی خوشبودار ہوتے ہیں۔ نیس پان س بے سے 
اعاب پیا ہہوتا ہے ھی کے مازہ چوں میں پاۓے جانے دانے غا ابجز اکا اندازہ د بے گے 
چرول ے ہو سے نیس میس ا نکا اض کن ا کے ا وا ا ایا کے 


69 


میتھی اور پالک کے اهم غذائی اجزا کاموازنه 


0ر ام 


۳ 72 
ھی شورہ دس ہیں لو ا کک یکا نام ساٹ ےآ تا 
افولاد ار زیادہ سے بای مس فو لا رک ایک 
ای پا سے !خرن میس جذب مور 


ود ہیں جآ نل اور پیشاب 


e س‎ 


اما 0 
خو نک یک کور کرد ن اتی یس لواب داد اسه 
کے راستوں پر اس کر کے ان کا داع ا 
پا بک تیزابی تک کر ےکر ووں کو : 


۲ 


رت اک کے 


o 


کہ ٭ ۳ اج ۰ ۰ 
دودھ ان کے شی رخوار ے کے لیے نا کاٹ ثایت ہو ربا میا وی حقیقات سے معلوم ہوا ےک 


ثدرت SE‏ شس میات اوران کے امیتوترشو ں کا ات ان 727 رو 
دودھ سے بہت ریب ہو گے ٤ل‏ دودے لے وا ی اول کے دود ھکی مقندرار میں اضا ےک 


70 رر ووا 04 


ر سے “ی کے نئو ںکا موف بچ وکا مکی قدا جس ایک پیالی 
کی تھا مضہ پلایا جائے۔ ایک ام رب تن بی کم نے خابت 
(کاڈلیو رن )کی تام خصوصیات پائی جانی ہیں۔ بھارنی اہ ہے ا 
نا کیا ہے پیک لاد ےھ کی ےےل ےپ ے۔ ۱ 1 

سی اج زات ندم E‏ ان کت 


کک دواوّلں کہ جاے رے یں ۔ لئ اک 


یھی کے بارے م عور یک | 
721 ایگ اورعدیٹ تی ےک میرک امت اگ تھی کے اک رھ 
دزن یر ےکی در کے“ اق يك 
اتلاف ہے دہ اے اط کا قو ل کے ہں۔ 

سردیاں آ تے بی یک استمال بڑھ جانا ہے۔ ا کی کیا بھی بناک کا ہا ے اور 
چو ںکولڈڑووں اورعلوئوں میں شائ کیا جانا ے او کون ماک ن اش 
0 ص۴00 پیا ہونے دانلے درد شی فا کہ موتا ےتیل 
بھی رخ ہوجاتا ے ۔. ول بھی نشی کے اثرات نظا مہم بر بہت اتک ہوتے ہیں ۔اےآزؤں 
کاش اویل مس بھی استما کرای ہا ہے دیا گی ارا اور بوا ہر سس بر مفیدقاہت موی 
ہے ان کے امراصش٠‏ خا کور پرایام کے رک جا ے سس س یکو استعا ل کرای پاتا سے ۔ 

نی کے ول چون طور کی استعما لکرایا اا سے اکر ای کے جوش بے سے مر 


71 


کو رتو جا و سرک ی وان وور ہوعِالی ےی ال کے ساتھ برا وزن حب الرشاد 
( لون )تھی بڑھا د ےچ ہیں یں سے پا لگ نا رک جاتے ہیں بی ود مک ی ل کے ہیں اس 


۱ کی ں کر ورم اور پچھوڑوں 7 زج ا ں نما طور سے کے درد ٹیل بہت مفیر ہل ۔ 


متم داغلیو ن کا بھی ایک جن ہیں جو ور مکوگھلانے کے لیے استعا لکرایا جانا ہے ۔ چرے بے 
٤‏ یں کر کا شور ہے ہیں ۔ ا ںکالعا بآ گھوں کے 
توا رآ نو ہے رہنا) س لگایا جانا ے۔ 

ا گیا ہے۔ ڈاکٹر خامد نزندی صاحب نے ا 
ارا ے کن راان کے استمال سے 
اور تی 25 25 


رم ورات سو ے وت ال 


گے کے ندددکی و( کان ا ی پار یں 
ستم ت۳ 


کل 
یں کس ا ا نی 
e‏ + ہے ضے ہرس اتال رتا ہے۔ ان منقاص کو مکل 
ونیا روزان ایک بلا 4 0ک ہ کک 
جاے رت گی 2 
سے اعرائش کے خلاف شقا گی امی ری اور مار پیا ماف گی سای فطل 


چانے وای اکم تمت کک رف اتد سے مالا مال قد ری RSS‏ 


72 قررل ووا یی 


جب گی پگ کے لے سوا سا فآ 
آ پک یہ بات رور یاہ دلا ہیں یک ١‏ 


ہے ےت 
ی بات کیم ہی لوگوں کےعلم مس ہ ےکہ پودی ےکی بہت ا 


نم چگبوں پر حصوصا آہاروں ک ےکناروں بے اکن ہیں۔ بد نی ےکک اقسا مکی ب قاعرہ بے 
ڑهھھٹھئھھ0" ۔ شر ینمورہ کے اطراف میں پیا ہونے دالا پود یبن بڑا سرب اور 


ودار ہوتا ہے اورچاں )کرام ع سے وای پیل رت رک مد یی منود ہکا ود ینہ سا تک ےک رآ ے 
یں۔ ا سے تیا رک جانے دالی چاے بڑی فرحت پش پاشعم اورخونمبودار مو سے گھروں 
یں عام طور بر استمال نے دالا ودی بڑے بے کاش تکیا جانا ہے اس لیے اکا 1 

”دید بعال گارڈن منٹ “گیا ہے۔ ے پودینہ مسر یاک و ہندہ جزا عرب اورپ 


اورا مک سکشرزت سے پرا موا ہے اورشوقی سے استعا لکیا جااے۔ 
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مکی اصطلاں یں لو ےکا مزا گرم اورٹنگ ہے اود ی خاک طور بر طا م پا ےہ سے 
تلن رض میں مفیرے۔ غا اکآ اف کے ات کر دتا ہے اود ریا کے اخراع ل بر دکمتا 
ےہ د inf‏ عوی رہ 


07 دا a‏ ض2 

ٰ وو ان کا شورہ 

طور بر چیو کور ر اور چدے 

جار یکر نے میں کی لود یہ رمیا سے» 

2 سے اذہ ری تما لے 
(۴٦ ٠‏ 


م سے خار کرد یا ہے اکا رتا نک ہت ® ر 2 
ے۔ ود ہے (Î EEL Sku‏ 
وت وت 


ہا اور یں سا سے میں خی گفکر نے کے بعر ہاتھوں ےس کر چو راک لیا جائئے۔ جب کی 
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ہوک مو ںکی شل اخ تا رکر لبت ےر شی ہیں بست پر( کول )لات رت 
لدی کو رواء زا گے اور شو کے لیے استعا لکیا جانا ہے۔ پان کے مالوں یٹس شا کیا چاتا 
ا پر رنہ سے منہ ٹیل منز ککا اصائ ہتا ے۔ست ودی کو EE e‏ 
ا ہا لصوا فز ای سحتیت (فوڈ پوائزنگ )ء می اور درو دو رکر نے کے لیے استعا ل کرای ہا 
وں ناوں سے بازار یں فروخت ہوتا سے اور بہت سے 


74 تررق دوا 
کیا کیا میں اس سنو فکوسالن ب پیز یں مجر ےکی یکن وک سے وق کھانے 
کے لحر 7 وبا ہے چٹ ف کے یھو ےلے» بی اور عجر ا 
ٹس رف بہت مفیر ہے 
ےگا وٹ س ےکی رکب وواک بھی 
جار انار »۶رت لود ینہ او رق ر پودینقائل کر اج 
امرض میں استعا نکرواکئی ہا ہیں ۔ نا ص طور کی الک 1 با 
نہ گے من ہکا ذاق لادا ر ےہ مرقان اود وم گر یں ہے دو زوین بن 


تازه ودی وک کے اخ اکور چا سے یا خیساندہپلایا جانا ہے" ا 
بے ےکلہ بر ٹلا لی یں کو دیا جا اور موک 
اموا °“ : 

ٰ و لے امم کے قراب 
او سے پیا ہونے 7 ےط ہآ زا ے: سولف اک 
پچکھانےکاء اک ندر ہدک زج کال عرو ان اشا کڈ ہے U‏ 
اف ل رات کے وشت کو و ور چھنا ہوا ای پی س 


ردک تت یں اس پا یکو مک مک ےی 
یک بات کا خال ر ےکرک e‏ 


آد سے رکا ایا درد ہوجاۓ نس کے اتکی اور ے بھی مس ی کے مر 
ےہ تق سے پت لاہ کہ ود مي اعاب بک رکون سے اور نے انے دالے ابا 
بھی موجودہیں۔ ۔ 


دی ےکی ایک ۱ م7 دی ےکوی“ ے2 ئن بھی کے ہیں اک ورے 


٤ء‏ ,39 < کیععر ما ۱ 
بے ست ودی ا TT E MN a E‏ نواد پر اچ 


برا ہوتا ہے اور جاپاان ڈیا ست پود ی کا سب سے بڈا بآ مرکنندہ ہے. ایک سال میں ا کی دو . الک رت پل( سا بب هک 
کا سای مین ال سے ایک دوش نکی کیا ماتا ہے جو رون پودینہ این (جاپالیٰ ےا لکیکاشت بھارتہ اورپ ار یک اد رآ سٹرییا جس ہو لی ے۔ اک سے روک ود یڈ 


من فآ ئل کہلانا ہے۔ اس رون نوکو کہا طریتوں سے ٹنرک بٹیائی جا ےو کہ 
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76 تررق دوا س 
( جیپ منت آل( تیا رکیا جانا سے ج ببت سے امرش کے علا 
ایک اور دی ضرا( مارگ منٹ ) ہے چجوضبروں کےکناروں پرا 
بود سیک ای کم کا نام تہ مک می ساط رشع 
گا یک پاکتتان مم لکنڑت سے پیا مون ہے اود ایا 


تز مص یی بھی من وی اھ 2 
۷ ری دا جات اا جب ١‏ 
YY‏ 


قا ی ر ہے بلہ اسے چادد اش دوا کہ کر پکارتے رے لوان یں وگ نکو بڑی ر رومئرلت 
حاصملنھی۔ وہا خوش بی تبواروں مس ایک تہوار اییا بھی ٦‏ تا تھا کہ اس دن پورگ آبادی 


78 تررل ووا شی 109 


ہن کیان کی ۔ شیطان س ےکفوٹا ر ۓ کے لے ن کا پار 
E‏ 


رن میں ڈالا اتا تھا لھسن کے اهم غذائی اجزا 


اش ےش رر مرا ۱ نٹ جدیدسائن سک ابی ےہ 


زم کیا گیا ہے ال لک دو سے اس می گند 


0پ 


یش تام لازی ایس شال ہوتے ہیں )م٠‏ 


کے تام ارا کا ارح ود نے 
میس ایا کی جانا ے۔ اس سے تیارشدہ 
لقوو ضف اعضاب وره مہ سکثزت 
”رون سیر روف طور برزتمویں ہکا نے اورمغلو جع تموں پر ا 
سب بکولیسٹرو لکی مقار بڈہ کر اس کا گا ڑھا ہوجانا ےءاذر ہے پا 
نیج مس خایت موب ےکن خو کو پتل اکر ے )۔ 
چ کے جو دیکرفو ا مدج ری کے گے ہیں ان ےطان 7 ہے 
ے اورخون ٹیس موجودگاڑ سے ادو ںکو رت یکرت ےء اعصا بکوطاقت و ار لو 
کرتا ہے۔ضعف پا کیال ی او رکا یکی لیب خان اورسل میں بھی مفید ے۔ ببردی طور پر داح 
رت کن ہے اس لیے زو ںکوکھرنے کے لیے اسقا يک ایا ہا ا ے۔ اول اور چلد 
کے روا کا دو کرت یو اورت وو نے جانوروں کے کان پر لات ےکا 


ورو کی دبا گیا سے سکب میں بوامی رور سے کے فرشو نکاسن کے استوال کا مشورہ ب E i‏ کک 8 ٍ 
720 ۶و تیال م سے بی دای یار یں کے خلاف )ی اکال ( س یکیڑوں سے پیر 
کر ا امراش ) اور انی یلرل (ج رانیم سے پ 2 کے وانے ارا کے خلاف ) ا ات مموجود ہژں- 


ے۔ خاس طود بای دنامسنء 
دلڑارے_ و 0 
مار کنا ہے۔ بیدوفوں فا تا ےگنن 
7 5 کے ال علاے مل 


جد یړ قات وت پت ل ب 2 ارول کے 


0 8 رر ووا 21 


کس موا 7 ۰ 
پوت کر یم کا 


SS 
ہ کن خو نکوگاڑھاہوگرلونڑوں | سے ر وکا ہے جن سکیا وجہ‎ 


۱ ہنا پاے ہیں۔ دسر یتین 
بعارت کے ڈاکٹر اون لوروا ےکی سے جوا 

نے 20 ای مرلیضو ںکوجن ہیں ولک دورہ پڑے چوٹیں کن 
کل یں استما لکروایا_خو نک ماک نے بے چا چلاکہدں دن 
کا فلاحت 63 فی دک بی از شی دن بعد کی لای 96 ڈ 
دنا بنرکردیا گیا انج مادئی صلاح ت کی تی زی سے بڑ نکی _ 
۱ پچھارٹی سائنس دان ای ا کامیالی بر بہت خوش ہو اود انہوں نے ایگ او رترب رکیا۔ 
کیا ں ع کے مال ول کے 3ع کیو ںکو وگنام ن یلیٹ نکپپسول میس ب کر ےکا ناج روغ 
کیا گیا دوسر ےکر وپ میں دل کے 29 مرییضوں نا یکچسول دینا شرو عکیاگیا _ مر رولوں 
کروی ک وف معا ہکیاگیا۔ ہل اکر وپ نے رون ن دیا جار ہا اء اس کے مرییضوں کے 
و نک موا ہک نے پر پا چلاکہ پیل مین یس انبل ورول“ (خون یس موجود بے وا ی 
چنا ) تھوڑی مقدار مب ب گیا کر جب مھ ما ہکا وق تگز گیا وکو سرو لکی مقار او ً8 1 
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فص ہک ہوکئیء وکر اتی پچمنائیو ںکی مق رارک یکم ہو اور موی طور برخو نکی عالت بہت اتر 
موی دوس روپ جے خا سو لکھلاۓ جار سے تے اس کے مریضوں کے خو ن کا معا 
کرنے پر تا چلا ران کے خون مکل رول اور ویر بنا ئیوں می بہت کل مق دار کی مو 
ہے۔ اہر بے سے ڈ اکر ارن اس تچ پر ن ےک یہس کا استحال خو نکی رکو ںکی کی کک برقرار 
7 ن کی اص کوک مکرتاے :ین سک وچ سے انان ہاگ 
ے ورہن سی ا 


OE‏ اعد 
چنجاتے ہیں ۔اں س کی ٦ن‏ 


ا کا مک رتا خسان ۲ 
اورا ہے پر شام لگایا جات کان 
و N‏ 4 
ل تمان لیا ہاے کک 
اع - بے ہو ےکالن کے کی اے مفید بیا ن ا نکیا ے۔ 

من کے استتعا لکرنے یں جو بات سب سے بڑکی رکاوٹ سے دہ ا کی ناگوار مھ سے 


82 ۱ زرل ووا 


ہے۔ بھی وجہ ےک خضو ر اکر مکی ٹر علیہویلم ےکا کن د بیاا 
فرمایاڑ ے ہکیوککہ اگوار بوک وچ سے شرء کے ہو لداوں ر 
کھایا ہے و ہُو تو زائل ہوجا ی ےک رواد پہ کم ہو 2217 
ابت ہی پل کی رو ےگل لیت یں کک سرح کر ٠‏ 7 
یں خمارن ہو ماتا ہے۔ ان ؛ی وشوار ہیں ے ںا راس کیا ال 
ا اک "ور ریزپ 


اور ن د 0 ا کی و سڈ 


وم 


۶2 
جائۓ نی عدکگ نو دب جال ہے ا راڈ 


٭ہ٭ 


و سے ام چاے ہو ےگل جاے 
ایر اک ایند بدہئو سے جیا ماس 


2.0 


ان لوگو ںآ ہن بہت 
میرے وآ ول کے نشم ارک اورکسی خر و 

عورتوں کے لی بھی مس نک ومحر بیا نکیا ے نان کے بن رکا ساتھ زیادہ 
77۳ ہو" ٰ 
ال پات بے س کہ اس ےس من می تی مقدار می سکس رٹ سے 
جارہاٰے۔ 

ہت بڈکودہ چت پاتڑں اور احا طو ںکو ین لین ررکھا جاۓ نے ہن ایک مفید تین دوا اور فز ا ے 
ج انی تلام کرشم سازیوں کے سات خہایت ارذ ال داموں پر بڈک مقدار یں اور پر موم شس 
آپ کے ترخا نکی ز ست نے کے لیے تیار ےک کو دواو ںکی ساطت کی مک کہ گیا 
ہے اور ای کے بے شال 9 اکور کے ہو ای کے لیے مر تطاب نہایت موزوں ے۔ 


ا 0 8 كارن 
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دی ان یھ یں ے واف تے۔ ر کو 
ےک کرد ی سے حا کیا آم 


ہ7 ن میتی 
یانے رکاش تب یک بل ا اع 
ا لے ایا کے نتوں سے بہت ا 


1 یں چ ۱ 
ےہ دک جاتے ہیں ۔ اگ یی می اس کے ےلاسر ادا یوک شل کال ری کے 
الفاطط استعمال و ے ہیں لین اس ےق سیاہ زمرہ کے ہیں چیک سیاہ زمرہ باک ا الگ چڑے۔ 


84 ندر دوتیں 85 


اں یکدی کے استتال ےل ینا نک ناچا ےک ہم رت ین ری وت ڑم خضرت رلٹہ جن کر سے روا کے ہ سک حور نے :“ مان ےرت 


و پی کے علاقوں مس اسے مک ملا کہا جا اپنے اور لاذ مک کان می موت کے س19 بر ییار سے شقا ہے۔' اس رح کیا اعادیٹ 
کے ہوتے یں جن مآ ھھڑیاں ول ہیں اوران کک لف روایات کے اتاق ہیں۔ 
لواف اطا کلوی کے اتال سے کو وانف ے4 1 : 


امم »شا پی کا مول اء ٤‏ ایا مکا زیادہ ہوناء ورور 
استت ت ارال 


AH 
کروی ےم ےکی را‎ ١ انس کا اپنا مزا گرم‎ 
وچا ےکی وو شوہ تی کرساتے رک ہوئے اس ارک ن‎ 


ہے جن کے دی ریس ہے ادوں ۱ 


و پڑت اا 
معدرہ ای کے استعال سے مورا 


1 وچہ ہے بن موہای ٹیں اور ہیں پا 
اکن وشوار اور س ست 


7 ھ0( ا ور 


کاو یک تل وکا لک بیردٹی طور پرلگایا جانا سے اور بہت : اگ رن ےکا 
0ءء "مھ کیا با ۱ ۱" 7 
سے ان کے امال نے کے می پل جل رسف یں چو ےا ہے خا مول ے دار مفیدعابت ہوئی سے کو و 


ایز ھا اود بی لکیاصورت م بھی استعا کرو گیاے۔ وت و اک 9ی 
کیمیادافوں ےکوی کا ریک نے کے بعد تایا س ےراس مم رور رون پاۓ جاتے یک نوف 

ا 0-2 * امون کے ئن ء رال وار مادےءگلوکوزہ سالنین اور اما ۱ : 
تزاب کی پا جاتے ہیں جو بے ار امراش پراشر انراز ہو کے ہیں_ ےو وت 
حور اکم کے جوائے سے سیت رز تک انب میں روایت لق ےت وزارت ھت سض مو ںکوشکایت مون ےک انا مت 00 

بی ھی شی سے خرن کے سات کی نوش فرماتے جے رت سال جن برا نے والد 9 س9ٔئگ ۹ور 


۰ 8 
86 تل ووا یی ف 


دوو کے تنو یکر ل کر ہی ۔ ایام مآ سے ہوں یا کف : 
رکاوٹ ہوح کی دوش نگرام کاو یکا خوف بناکرکھطا نا پا سے ٦‏ 

عا رخ اتی نکو اس سلسلہ یل اعیا رق جا ےک 
خظروربتاے۔ کی ١‏ 


اور اس ےکھوڑے ےرک ٹیس ملا راس طر میں کرک من جائے ا ردن سے چار 
اہ شش کے داخوں ےکا کے ریںء فدہ ہوگا۔ ا 720 کی اور الو کا پا رک 
سیف ہد کے ات رواش ارم کھامیں تو جلر یآ رامآ چاتا ے۔ 

زیادہگر رے ہوں س "00۷ 
ارس 0 ی00۶ 


2 نک e‏ 
ن ےک پھر پلوں یس نے کے ایک کن بعد بال دلو لے . 


رر 


پاندی ہے جم 2 
: چ وخا با شی ہا 


20 رات 2 ورو اور لوا 


ایا جاتا 4ت وول ےگیڑ ےکوڑے ہلاگ 


تھا ےت 
ہک رطان (کیضر) کے 


احتیاط! aT‏ . زیادومقدار مل 
طول ل ر کے کک نہکھلائی جاۓ »کوت اس یس بے اک جود ہیں واف پ سرا ات 
ج ‏ رس کت وران 


میں چناد نکا ونٹہدیۓ ر ہنا چا 


ال کت ر مو رو 
کر ا کا باپ سوگھنا ادر ھا نکر اس کے چندقطرے ناک میں ڈالاء پرانے نے سردرداور 
ناک کے قروو کے ور مکو وو رک نے میس فائدہ عند ہے۔ پرانے مز نے اورخزلنحماسی کے لیے 
کاو یک وکر مکر کے سوگنا بھی مفیر ے۔کوگ» لون اور ت اکو یرای مقدار س ےکر نہیں لیا 
جاے ء بر رک یئ لک کے مان ٹیا جاے اود ھٹا ہوا عرق ی یی میں درکھلیا جاے ۔ بدا 
زیاد ہت جل رک ارا لودو رکرو ے_ 

بی کے مرلیضو کو جا ےک و ہکلوگی اور الو نکو برایر قار س ےک رل ے جا ۳- 


88 مل روا 


شا ا 
TY E‏ 


تہ ل RE E: ٠‏ 
جن فی کر سے والےرکھایا(اصل عر بی انف مسا لی ےجس کے سب اصلا کے دا لے کے 
یہ اردو میس مسالے کچ ہیں )۔ پپتا گوش تکوگلانا اور ز مکرتا ہے ادرک جن پیازء زمرہ 
ا کرت ون د تما چن دان تاھ اون ی ری وخر دو رکز 
کم سوبد پاک سے کے ات سات پاش مکی ہیں ل کھا لو کو پرا دا چڑوں 
سے بکھارا جاتا ے ۔ خلا دالو لک ہن سفید ز بے سے سےءقورس ےکوگرم مسالے یا سیاہ زیرے 
ےکی تیر کا ناک ا اون ا 


کے سلاد اروا اندکاعائل ے۔ 


89 


وی مبکھاراسچھاپھ یکلنا ے بل پڑدیکک با رہوجاتے ہی کہا کیا چک د پاہے۔ 


انی سالوں ٹس ایک اتم چ زز ہہ ے ج وکت ے استعال ہو ہے او رخو و زا کے 
2 زیو تا ہے فر ادر ساد سن 


a 


ووں ل 


و س وچ سے 
کے مشجور 


ہو ہس جس میں سفیر یا کرای چول تر بنا ے ل 


مم 


میات لح 
A‏ 
اتاے n 4 na EE Lar‏ 


او رسطوی ر 7 دا کو 8 بڑا ذا دار قوف بتایا 
0 9 - سی رو E‏ کے دن من اراک 
7 ۶و۹ و کی خان شن چا ار وت 


91 
90 ری ووا 


س رک دی اوخ ہو ہاے ل 6اش وت ادر 4ا ہکا لامک پلا 
کی ی ی چ ا ی و 2 
کے راکلاس عا خان کی کی و ے بی بھی مفیر نے 
احتیاط! | بلڈ یرییٹر:ام اض قلب اورزخم ملاس 2 : 
لوسوں جس ہیں ۱ 


واقت ہیں :تا ہم اس کے فو اد ےک بی لو آ گا ہوں گے۔ 


دہ پھر کا چو استحال دی می سآ جا ہے دہ ہے ےکا 


یک یں کر ےکا ین 


جھ کو دودھ پلا ری ہول ہلان دودھ نا کاٹ ہو ۔ یخان اہ ز 
یس اور نار منہ ایک ای کگرا مکی مقدار میں ھا پا تھوڑیی سی شر ما 
ا یں پا ےکی لے ہیں۔ 

باود تی خانہ شس موجود اس مفیر ووا کے ٹواکر ا ٠‏ یاد وکنا پا کی وی 
ضرورت کے ونت پر ای نہاٹھانا بڑے اور پرا خد ینف سے نٹا جآ کے _ 


ووا کور بہت کا مآ لی سے سول فکو 
0 ط e‏ 
لو ےزیادہ 2" 0 ہو ی ہے۔ 


ےیک 0179" و ا کیل تا 

اک پا سکرنے ون نکودہ لا یل شت زم 
علق کے امرض ہے خوط ر با اکت ے٢‏ ۰ ےہ 

es SS 9: 7 

کوورس کر نے کے لی بھی استتھا لکیا جانا ے ۔ ا ےکھانے سے کوک بڑتھ چان سے اور نذا 

ورس ت ط رھ ہکم ہو ےکن سے موف میں من وں کوت ڑن ےکی خھ کی پا جا ہے ای 


92 قررل ووا 4 ۱ 3 9 


رد لول کے موک میس اسے نی مگرم عالت ‏ بنا پا پے سوت فک مقدارخوراک پا تا مات 
727 گرام لیم ہے ۔ اک مقار س ا کی انی یں جو د ےکر یا ہے کے بعد جما نکر پیا 


رع خی صاف رہق میں ۔ 
سول اور ا کی بء و مکوھلا نے میس بہت مفیدخابت ہو ۰ 
اورآ تون کے و لاسن وا وو یر سوف ادرال 4 وی شا 
پاب لان ےکی شت کی ہے اس لیے پیا بک تزا 
می س بھی سونف استعا لکر وا انی سے ۔۔سولف اور ای ڑ 
ہیں۔ ای خوائٹس جو دود م ہوک وجہ سے اپنے شار سے ل 


س شای کے جانے وال خو اوررنک کت کے 
اہ کو ہاور ری کےا اتا کر کے ای شکایت ےنا غل 


اور یدگ Ull‏ با J‏ 3 


0 


م ی ازل لر کون ہیس کی 2 ويف اور 5 ۱ حار یں با ج 4 A‏ ۱ 

مقدار می با تمم ملاک رآ کھ میس ڈال کی ہرایت عای ے ۔ ١‏ 7 ۱ 7 لی ہوئی گا یا رک ر کے برای مت رار یں یی ہو شک ری رک رگ میس 
موز دور موان ہے اور دہ صا ف تری رتت ہیں ۔ حصو ا گرمیو ر و : ِ ۱ کا دددہ اور پیا بک جن کے لیے ہے 
E‏ آکھوں یڑ 


ہے 


ہے اک لیے پچ ںکو ب کی دس تآنےء پیٹ پھو لے اور پیا بکیج نکی صورت میں :عرق 
بادیان پلایا ماتاج ۔ باو ںکو بییشا بکی کن یا درم ہو چان ےکی صورت میں پادیا نکوتھا 
عالت میس یا عر وہ کے سماتھوش ریت مزوری معتقرل ملاکم پلایا جانا ہے ۔ ہی ےکی پراش کے" 
بعرز کو چا لیس دن تک سونف اورک ہکا عرقیء نص تصف پیالی شربت بد وری معتقرلل کے دو 
اہول( چا سے کے ) کے سا ملاک پلایا جاے و ان کا پاضہگگ درست دہتا سے اور اندروٰ 
صفائی کی ای طرں ہو ہا ے ای کے ملاو وخا تہ نکی ال کات کا ی از ال وچا تا ےک 
ےک ولادت کے بعد پیٹ بڈ کیا وا نظا بھی درست وچا تا ے۔ 


94 رر ووا 21 2 


می بھی ز عفرا کاش کر ےکی کوش کی ی ی کیا نکامیاب نہ موک ۔ 

کیرک زحفران ان خوشضبوء رک اور نفا ست کے اتتبار سے ایک رسک ےکک مت رین ھا 
ا تھا کر اب وت تآ اکہ لرپ شی اکن فا نکی منک ب گی اور زکفران رح رح 
تبر نا یں سے خوپ نورت یگ میں پند مور رئا یا کیل ر میں فروشت ہونے تیار 
رملاوٹ سے ب اک عفرا نا مانا وشار م وکیا ۔ 
ٹس پیدا ہونے وا ےگل ریزو ںکوکہا پاتا ےکک پچھول 
رکیا اتا ے۔ ا کا لدا پیا غا چڑو ںکوکا شت 


ہا ےکی ا سکیلطیف خشبو ف کو مط رار تی سے 


" : 8 7 یں سے یہام 
۶ "ا 7 نایول ٢‏ زخفران حال ول 


۶1 


7٦ 


ےت تب کر ے۔ 0۲ت 
کی ھی د 


زخفرا کا کہ ہآ یا ہے ی کے بعلا تے زعفرا نک یکاشت کے لیے ہت شمہور ر سے یں ۔ 
مخ بد یش زعفرا نکی کاشت بڑے اتمم س ےکی جا کی می وجہ ہ ےنرک باجرکی نک 
چھاگبری اوآ کین اکبری میس زعفران کے کے لے ہیں۔ دسومیں ص ری تیسوی میس زعفران 
کو این می کاش تکیا گیا جہاں سے اسے فرالس اور افکتتان نے جا گیا۔ اران شی کی 
زعفران ای مقار مل پرا ہوتا سے ۔گزشہ چت ال ے پاکستان کے صو بلوچتان 5و 
زعفرا نکی کاش تک گنی ے جوکامیالی سے جارکی ے۔ بمارت کے جنول صوبے حید رآ پادرکن 


کو اوہ وط " 
ہے a‏ بس یں ص۶ 
1و حول ایل دتۓ ہیں۔ ات ۱ 

پچھول جب پوری طر حکھ کر پنتہ ہوجاتے ہیں یں تو زک مالیا جانا ہے۔ پور 


6 رل انت 
ملمانوں کے پال بول کے بے کے مو پر سے کے بال منڈدانے کے بععدہ سے کے ر ر 
زحفرران لگادیا جانا ے۔ ا کا مقصمد درائسل یہ ہہوتا ےک زعفران کے جام ش اا تک وچ 
ےوز ایدو ست کے سرک نازک جل تفوظط ر ے اور اگ رکوئی زغم ہوگیا ہوتذ وہ جلدمندنل ہوجاۓ_ 
ل کےس باک زعفرا نک صوٹاسما لی پکردیاجاۓے 
دوران خون تز ہوجاتا ہے اورا یکی مات سے یں کی 
ٍ کے ہا ںکھی ری رس مات بر زعفرا نکیا اسما لکیا 
موا پیک ذات کے ہنرو بای پر زفرا ن کا 


ہے یت ۱ ٦‏ 


کی ہوتی ا گر ہیا ا ےآ ۱ 


کی گرا ےی ای ا کے بع اق ےوہ انی ۋال چھػۓ جاتاے۔ لجا یاٹ کے علادہ 
۱ ۱ ا یں 


جا تاہےء ال رح د را 0 
ہوتے ہیں ء اک اکٹ اکر کے 
یی نیش لے جاتے ہیں۔ ان توں 
کا زکفران تیار ہوجاتا ہے۔ دوسرے ا 
یس ربک او رخوشہو وولوں ا ے بہت اے۔۔ 
عفرا نکی کاشت کے لیل میس ایک بات نہاییت اہم سے 


کس م ان اور ارو ںکونتصان ‏ جا لو ان لودول ےء 
یں زعفران سےکھیتوں می ںکوئی ورل کی نہیں بوئی ہا کا : 
اورزحفران کے لودو ںکونتصان پیا میں _ 0 اگوی حصو ود وران نے 
مخ ل حکرانو ںکوزعفرا نکی کاشت سے بدا می متام ہوتا تھا۔ ال ئن میں سب سے ا 
ا چا انام اکر ےکیا تھا ربا کد دلوان زعفران مق کر کے سیکٹڑوں افراد ا نکی ان س e‏ ا 0 گر 
دے دسے تھے جن لکی ابت ا سے زعقران کے بے جانے تک ب پورے ظا مک یکڑ ی کرای زحفران دلء دا صاب ا ۱ 
کے ے اک کے مد یم کک کی دور یا یکر ی مس عر نکی س مت کی بن کوک ی دو رک رتا ہے عضا یں ار 
سالانہ پیدادار نے اکر کے دور کے پیداوارگ رپکارڈ ےتچاو زکیا ہو ۔ 7 بای ہیں جن میں زعفران شائل ہوتا م ان ار اور کے ار خرن 
زحفران چون سل اور یی دولوں میں عل ہوجاتا ہے اس لیے اس کے استعالات بڑے (لو لن پر میٹ )کی ضور ت می ںبھی عفرا نکودگگر دواوؤں کے ات شا لک کے استما لکروایا جا تا 
دن ہدتے ٹیب لوگ اسے مکی اور ایی وگوت میس استعا لکنا بہت ضرور کینکت ہیں_ ہے .تق یت قلب تق یت٠‏ اغ واعصاب, یزکھاہٹ دورکرنے کے لیے چوووا یں استعال 


8 رلوس 99 


مون e‏ و چ عفرا نآو رمو ا لکیا جانا ہے ) ا 
جس لور ا 
5 مھ رہ سا 


یں ماگ اچ پا غدل لا ں۷ 
پہندوں کے ب جلد اور تہایت دار کے ہیں a‏ س بر اور 


لا ےکا رواع ہے وہاں انیل زعفرا نکھاایا چاتا عو اع : راپ : رف سح 2 00 
کی مقر ارخ راک 30 کرام سے 250 ی گرامیی ے۔ ‏ س خر ا م 9 


احتیاط! ۷تس“ ین زرل بی . کوشا کیا جاۓ نے اس کا ریک ہیں کے کہ کان 
ریش کم پٹ ۱ ۱ 3ج اک رکوک بنالنل اور ارے 


نو ا کی رت فوری طور یر 


مح ہہ ود 
نح حضرات ہکرت ہی ںکہزعفران سے دار جو رخال کا 

شال مون ہے اور اق ہوئے ج ےلو ووپا رو مصنوگی ط ر لے ےیگ 

و U‏ شض لوک زعفرا ن6 وزن اھا کے لیے اس ٹیش بر محر اور ما جال 22 

لاد سے یں ٹس سے ووزیادہ بترت رآ تا ے۔ 

0 و 
کے ایک کلاس می پان نےکر اکا پر زعفران کے چندر لخ ڈائے جا ل یر می بردم 
بعد چو لرل چائین کے اوی مکی گل کل انت کرش کے رر ی کےاندر ا نظر 

1ل ہے اس کے علادہ پر ریش بادا ے۔ سے چھڑا اود زی سر ی طرف 
ریا چا ہوا چلا جانا ہے۔اس کے علادہ بای کی رگت دعیرے دعر ےگہری زرد موچای 


0 ترل واس 
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کیا ہوگا؟” دوو کی بال آ پکا جواب درست ے۔ دودھ نک ایک ااا او رکشر الف وار 
مرب نے کے لے اتاد کے اتر می کیا جاک سے ادرا مو فال اجک 
بات کک وکا عدکک پور اک کے مکی پور اور بڑعوتری کا اعت ن ہیں ٹوٹ چو ٹکیا 
رات مک رنے کے سات ات بیاریوں سے حا کے ہیں 


نے 
جوا سکیل نشور کرت 


ا بجر انا نک 
۱ ا سے دہ دددھ ھی ہے۔ پچ جب کک در 
ھم تا ے۔ اک سی ےآ کے کل رر 


پوںتھلیوں, اعصاب تلف مکی 
e 5‏ 


مارا م بہتکا چچزدل بے 
ڈور ہیں الوا و اقام یگلچُوں اور ا 
رمت کے لیے جدا جدا چڑو ں کی ضرور 
(یرونن) درکار ہیں گے۔ پژلوں اور ان ے 
جیا رارت وای کو برقرار رین کے لیے نشاستہ اورک 
تم رین اور امراش سے جفاظت کے ے جیا من ( ان ) چاپے 

رواٹی کے لیے پاہی اور یکر کیا تکی ضرورت ہوگی۔ مح ریات خو 
مضبوی کے لے ضروری میں کی وجہ ‏ ےک ارت نے ماری زاون 3 &Y‏ کے موس مگ کن زج 
زی شا یکروک ہیں ۔ بچھ چیزوں سے یں یات لے ہیں یھ نتا ست اور سچنائی فرام مکرکی کزدر ہہ ےم یم 4 Ganz‏ 7 
ہیں او رتش ایی بی جو ہیا تن میات اورمد نیا تک رسدکا ذد ٹیڈ ہیں- ۱ ٹیس ہوجاج سے ۔ایے لوگوں 42 کے کیک دہ ٠٦‏ 
انان کرت مند رپ اود اس کے مکی درس نشوا کے لیے را کا وازن ہونا مز اتتا ( پیٹ مس پل رجا ملا سے کرای می : اما ضا ہوے 
ضروری ہے۔ گنی ا کی زا س نامت چا ممیاتہ دیا ین کیا اور پال سب بیشا ل ہیں جن میں پا بک لک رآ نا ے اور یھی ما ڑا یس یس مغر اہ ےھ 
بن چا ہے۔ اگ رآ پ س ےکہا جا ےکک ایک ایی فاخب کی ی میں نرکودہ ال تام اا 90۷9000 ووو امرش حال ( ی ) 
شال ہوں جوانسا ن لوزن ہی رھ کے اوراسے پیا اکرو گی نہ ہونے دےذ آ پک جواب بھی مفیدر ہے اسے ود محال مس پلانے اور چٹ اف ط رلقول اور ادویے کے ساتھ لیپ 
ا ورم ریا پاتا ےکر یکا دود گی بطور یڑا اور ووا استمال ہوتا ہسے۔ اع لوگو ںیک 


102 تدر ووا 


دودہ کی مختلف اقسام کے غذائی !ا 


گی وجہ سے اسے عام طور بر پیٹ ری سکیا اتتا کر بض دماٹی اور جلدی اما 
وای امرش ملا جون» اھ لیا رمام شر یا اور بے خوالی اک پلا ےکا ورم دیا چاتا 
ہے نی موی کے دود میگ لک کیا کوک سے س بر رکھنا بھی ہا عرش کین ہوتا ہے 
اوقا ت جک کی کا دود پا ڑکر ا کا بای حاص٥‏ لک لیا جانا ہے اور یک بوئی نمو ن مل سےکپپڑے 
ٹس لی بات دک راس پان س ڈال دی جا ہے۔ بچلراے جو د ےکر اور چھا نگم ہے پا پیا 
جانا ہے۔ اس رح یہ دماٹی امراش کے ساتھ ساتھ برای اء داو چام اور دنر چلدی 
ارا میں فاد ہکرت ےت 
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دود ےآ ماف سے م ہوک مکوطافت بنا ہے ۔کبوکہ ا ےگ کے کے لیے حا سے 
کواسے اپنے پینے اور با رہ یکر ےکی متت تک کی لی وود می کا مکی ق دار دوسرکی 
فذا5ں کے مقا سے مم بہت زیادہ ونی سے کم و ںکی نشووما کے ے لاز جز ے۔ یز 
ا لک م جودگی ےش یم یس پیا ہونے وا کے تیزاب جوخزا ےم ہونے کم لکا مت 
ت ّ 1 لیے معدے میں تز امیت اور زم معدہ کے مریضوں 

کووووے استعا یکر١‏ ے میں مت کک اصاس ہوکرجان بیسآ رام 
بنا بکیج نکوکھی رئ قکرتا ہے کہا جاتا 


کو جا سے وہ ا مذ رجوممعرے میں 


راش پیراکر ے ہس خلا کے وره ان 


یلا کے ہیں ٘س سے فاکدہ ہوتا ے۔ د 
لا اکر وو تین مدکی استما لکریں نو کے ر موا 
کم یو ںکوتصویت کے ات فائدہ نیا ے 
٘ نز عام کت بھی ابچھا اٹ پڑتا 


ور 


بات اورتتت نے 7 


٦‏ ہل دددے اور ال سے 
7 6 
متعلقہ زی ںکقرت ے استعا لکی ج وک 


پل مکل ہیں اور 


ہیں وراز ی ر کے ملل سکول اوور کے ورای ی لرن ےکی تحقیقا تگیں اور 


04 1 قررلی ووا 22 


لف ربا کے ال ما کا ا کے کی کوش کک ورا زی ۶ 

ےا غل سے انمہوں نے چارسوسفید ومو ںکوگندیم ک ےآ ا 

کی زا می دوو کی مق دا رکرو وگ اکردیا ا تید بی سے چوہو ںکی عم ریس ۓٰ 

ا طرع سے اہوں نے فا کیا کاک انا تدا ما وات اشا قار ۵ 
۱ عاد ا ا ا ۳ e‏ سے 


نز اک کروار اراکرف 
ھ۸ 


7 مم ۱ 
اہو ھی من مش نت مکی DEP‏ 


صاحب ناس پا رق رموجودے 
انا لک گے جب 


یں درا زی ر اورع ر وکت کی 0 اتاو وف کے سا 2ا ُ 
ہمان رکوک متس مکی شرائیںء مٹھائیاں اور شا کیا ملا ے ۱ 
مت سی وجہ سے وہ نھوڑے بی عم حے میں انتا لکر کے شور سا 
ےک انال کے إعدان لیر موا کر نے پړان کے تام اعضا رر 
BEE EE E‏ انز لن 
اا 0 

عام طور پر دود کو جو د ےکر پیا جانا ہے ؛کیوکمہ انل رح دودھ کے اند پائۓ جانے 
واسے رانیم لاک ہوجاتے ہیں او رکم ان پیاریوں سےسفوظا ہوجاتا ےکر حال بی بش 
انتا نکی قوی کی حققات نے غا کیا س ےک دود کو جو وا کن کے ذر بے 
عرارت پٹ اکر رانیم پلا کفکر نے 7 2-7۶۷۹ 
حا تن رخ فو بہت ٹھوڑیی ی رارت کی برداش ت کی ںکر پا ای لیے !خیم ہو دیا ہوا دودھ 
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زیادوفوانن کا عا ی ے۔ اس می لکوئی شک سک وود !خی رجو دےے مو سے پیا ی فط ری ط ریت 
ہے ےکا اپنی ماں سے فط ری ط ریت پر دودھ پیا اکا واک 2 وت ے پ49 
وق وف جانوروں کی موا ہو ے اوران رش ےتفوطا رکھنا ضروری سے۔ اگ کیا 
ووو انا قصو کا لے سے ورا بح رمن اس کے ھیٹرے ہو نے سے پیل بی پیا 
لر متا کرو ہیں اکتان ےن پز ما کک ٹل 
عر وی موا ےک فتدان سے دود کو جو د ےکر 


وون وشت یں دودھ 


ف رفت ای مارلون کے ا ات 


رتا بھی بت د < 
اش جن برتوں مل دودھ دوا ار سے دور 
ہونا تھی ضروری ہے۔ دودھ یڑک ناز اور جل راب 
تک ا و ا 


کلت ے ا 22ھ 


6 رن واس 


کرش ایک مانا ہوا ہا رطمیحیا گز را سے 
سے ی موا اور ایک سوفوسال کک زندہ 
زیادہ تا ے وال کے لوک عر مو ہے۔ شور روی 
و 2 4 
کیکھیاں سے دالو ں کی اوران سب نے اقتا فکیاکہا نکی نا 

ہرک خذاحیت کے ماہ رکا خیال سب کہ یایند کے سات شرا 
ینا اور ا مدارنگ رکھتے ںان قوت برداش تھی زیادہ مون ہیں کت 
کی خرابیاں ءگمردددمانہ اور با نقرا کی مالف کی یں ہواکرتیں۔ اس کے ملاو کیہ فا اور 
جوڑو ںکی الف کی کم د کے میس ہی ے۔ 

یے اب ؟م شہدکی صفات اور ال یس موجوداجتزا کا پر ید کی رق یں چائزہ یل 
تاکہ مرکودہ پان لکی تحمد لق بات دید ہو کے _ 

رگ تیاری پچھولوں یش موجود ٹیٹھ ریس ے ہا ے دک گیاں ولول ہے یں 
ک رکٹ ھک لی ہیں ۔ وس میس مو جود پان کے تاس بکوٹیں سے ےک پچھتر نی صر کک کر کے 


۸ کے علادہشہد میس وثانسنء اغرازاتء (ائ: 


ات شد س تب ر کردا جانا ہے۔ اس کے 
علاوہ گ ےکی شک رکو پھولو ں کی کر مس پرل دیا 


جانا سرک E‏ سکیا چا ےآ 
لو ںک غر 0 صر 
کر اگوری 0ل صر 
رگن 5 صر 
عرنات 2 صد 


گنت فاسفورس وہ مو اکر نے ہیں 


لی قوت دترارت پیدا 
0ھ( ا 
موجودگگریات روان مام اتال ہونے دال 


کر اک وقّت اور 


ب 7 


کا پرا با کن 1 


و 


2 | 4 


ھک یو مقر 2 ہد دیا گیا ان بر ہد کے ہے انات 
ظاہرہوۓے: ٠‏ 


تی ان س ت کان 
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08 تلش بھیپڑوں کے امراش می فامدداٹھایا جاسکتا سے۔ 
2مد ےک ٹا زک یں می خراش پاک _ ہر کے مالس ہو نے ادرت ہہونے بے بہت ےہا ت کے جاتے ہیں مال کے طور بر : 
عوسی سای ا 4 ہر میس شی شک ری موجودکی ْ 
4۔ رای ظا مکومتا کر کے زیادہ سے ز دلوا ) اک مہ م شڈ اکوری جلد ہی ذزات میں تید بل ہو جال 
5 رق اوداٹش کشا کا مکیا۔ ۱ ۹ : 00 0 
6۔ ہت زیادہ کے ہو ۓےکھلا ڑی جلر بی روپار وکسلے با ےک وچرے بر شبہ ہون ےکنا ےن 
mm‏ 


4 0 


ِ۴عط ٣٢‏ 
تع می پا سوا 


باتے ہے ہس 


ارد طرییے بر اک لکیا گیا ا 


کی صورت میں یم کے چوں کے جوشانرے کے ات کان میس ڈالا ٦‏ ھوں میں کان وغیرہ- 
اس کےعلادوادوہہ کے سفوف او رچھلوں کے ریس شر بیس ماک رکفو اکر لیے جات ہیں ۔ 

الک الک مویموں میں اکل کرو وہر کے فو ان ربھی ملف ہہوتے ہیں جن کا انار ای 
ہ2 س لے وا نے پھولوں بر ہواکرتا ہے۔ ار ای بات کا اتتا مکرلیا جات ےک انگ الگ 
دزن ےش رع لر کی یا ین و ان ے خلف امراش میں فائدہ اٹھایا ہا کا ے۔ 
مال کےطور پر جاک کے درخت سے مع شر وہر یں میں جم کے درخت سے حاصل 
A EE‏ کے ارا اور ہر وہ کے درخت سے ع شرو ھر ے 


کی حم 
ماد ےو ا e‏ 


E aT 
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حم تک مفاظت اور جل ر کہ راش یکر کے اس کے رمو ںکی رفا رک کیا ما ےت کہ 
TEE‏ وت سے پم ہآ کے اور اگ 1ہ یگیا ہے ٦‏ راش وز ہاش کے کلف طربقوں سے اس کے 
رل چچیں۔ اود اپنے ر بک بموارکی ہوئی راہوں مرکا رہ ای گل اظہا رک مان رگردیاجاۓ- 

ٰ ۱ یں >- ”مس شس یس 
اور فاظت ضس نکی ے داری مصنوگی طور بر تیار شر 
اناف فطرت ے لن ری یں اور د مزا 
ال وجہ سے یں بار بار اتا لکرن پڑتا ہے 


و ات ری E‏ گا لہ ہا ڈول اور 


سی یی رر 


:وھ میس ملاگکر کےا ا > رت N‏ 
اتر کے ات استعا لکیا جا اور اس میں مو جوؤ۔ 


شیا بکود وآ تفر نایا جا گے ۔ ن وشیا بک اع عتا تیوں و رکار 
دن بڑھایا سے ج جپ جاپ دبے پاڈں باعتا چلا آ۳ا ے اور 


روآ تہ بڑھاپ ےکی آمدکیگوای د سے دتا ہے۔ چرے بجر یا ودار ہو ےی ہیں ہ1 کھوں کرنے ریو ںکورنۓ | شک لیے اعا 
سےگردکیرییمگمبری رہ سے ہیں چرس ےکی کھا لکردن میں لکنا رو کرد یت چ۔ جل کا اب جدی ساس نشین" ایی 
کک رورا ہو جا تاے اور اک چگ چگ داد ھے اک رآتے ہیں۔ ۱ 0 ظط بر بل پک کت 
۱ گر ٣‏ ہے کے اتک ات بجی طور بر مور پا مول نان یرہ لو ضرور ہوتا ےکر اکر 
اے گر ری گت ھت ہو ۓ جھو کر نا کی پڑت سے کار ینب رک از کر موہ و و ری ھ تا ے 
کت ےکی شرو مو جا ےت طکوفت نعلا ہٹ اور بای یکول نچا ہیں رہتی_ بائ کے دورا نش دک مو یىی مق ار جلر کے با ری ہا ریک مسامات کے رل ہب 
بڑھاپا لیک کل مت یقت ضرور ہے د ہآ کرد ہتا ےگ رحفظان‌جحت کے اصولو کی پابنیء مو جا ہے وہ جلد کے لے نذا فراہ مکرکی ہے اود اسے غم و نرک باکر بیو ںکی جل کی طرح 
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کروی سے ہد میس موجود بہت سے جیا من و معد جیات ال ے 2 
کرتے ہیں اور اس کے بھرے ی کو دو رکرو تن ہیں ء با راق 
ید 

تھی مم یککھیوں کا جع کردہ ہے رکب چل دکا ؛ 
استعال ہوتا ے۔ چل دکونض تز وتاز و رن کے لی بھی 
سا کن تار بآ ہے ہیں 

ا ہو ےط : 
اپ ا اور : 1 


ب بک رٹ تلد رکا 


ژال دع اک پیشاف او دکنیٹیاں ظاہر موا یں برای بچ کد 
ر لاا سے ور ن پیشای او رکنیڈوں کا ےک کول 


کی وت تپ یس تس 
سے چچرے بلک د د ہیی ء بج رگرم بای سے وتو ڈا لے ۔ ایک دو پار کے استعال کے بعد ہی 
تر ا کرک رہز کے اتال سے پیل ہے 
اسان لر کے ووا اتک ق 
گیا مو 
ال شہدی پان ڈ اشک ل ہے او رر E‏ و 


گو خاش دک بیان ےک ط رة بیان سیے جاتے ہیں کان بیضردریکئی لک یط کاک ۔ 
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ایت ہوء برعا لآ پ چا ہیں فے اس طرش رک ۲ ز رک کز کے ہی ںک ابی یی غو ڑا 
ہد عت اور پان شس استتعال ہونے دانے چو ےک تو ڑ ی کی مق رار اس شہر س شا یکر و سے 
اگ رہد نال ہوگا نو ا کا درجہقرارت بڈھ جا ےگا سک ہآ پک یی لے ک ےکی ایک اور 
ریت یہہ ےک یش دکوتڑے پے ۔ ‏ ت ےت 


م 
گ27 
1 


۱ و 
کی مد ری دہ حص پم بر 
ے اگیوں اور او ےک ہد ے لد 
E‏ 
الک پا نو رونوں پتھوں کی 


اس رط ےدہوا وا درف یں 
۷ھ پل عبت اضیط ےآ ہد 
Ni‏ ۲ 
Sms‏ ر 
7 ےرم نی سے وکو ڑا لے توا چیہ 
سام ہوں گے_ 

وا ا EE‏ وو یا رس 
ھائیاں چیدا ہونا شرو ہہوجاٹی ہیں۔ ای لیے یلد کی صتا نہایت ضردری مون ے تاکہ 


94 تق ژکٴ 115 


دو تشہد نے یچ اور سے سس وکن یا اس ےگ مکرنے سے شہدکی بد تی ہے۔ اکر موم ا تہ ہوا ایک وی ںآ کی ۔ 

جل رک رگم تکھارنے ء اسے لاہ اور صاف رک اورعمر سے چیہ پڑنے والی مرلو یکو 
ذو کے کے لیے تہ دکا ایک اور رکب تما رک کے رکھا e‏ گا O‏ یں رکا ھا سے 
تق .لیک اوس شہدہ ایک چ لعو ں کا ری دو انڈو کی سفیدکیء ڈیڑھ پچ رین بادام شی ری 
یھی رح ملا لیا جائے۔ اب اس شی او ٹف کل پاڈڈد یا 
کا ڑھا ہو جا ۓکہاس شل یڈ بال دگ چرے 
کو چرے پر اکر نص ف گننٹہ کے لیے چچھوڑ 
وی دوسراطر 


مسامات کے ر مہیں۔ مہااسے با مجھائیاں دو رر نے کے ل ےکھانے 
ال یش ڈیڈ پچ لیو ں کا رس انی طرع ملا تی اس مرک کول 
من ٹ کک لگا سے د ی اس کے بعدگرم پا سے وکو ڈالیے۔ بعر 
کر صفائ یرتا سے جس سے مسا مار تکل جاتے یں ۔ ا پگ علاد ہش 
جرا مکو ہلا فک رن ےکی صفتبھی رک ہیں اس لیت 
وی وت ات 


2 
i 


..۔ a‏ 
کی انددولٰ ییادیاں ک۲ کی 


دتو پک وج ے جلد س مرٹی وسوزل پیدا وما ہے( ے' ین برن کہا جات ہے ) اس کے 
لی ا ن (سکون نے والا) کا کام دا سے اورجل دک لام اور نت رتا ے_ 
سن بن کے دک ایک او رآ سان ط رت ےکی استعا لکیا پات ےد میس ایس 
قد اویل ما ٹین ملا لیا جات ےک ہہ میز کرک مکی رع کاڈ سا ہوجاۓ اب اسے عم کے 
اث دتصوں پ ایا جا سے مول عالات میس پنددہ سے یں منٹ بعد دجو دیا جاے اود اکر ® 
لیف زیدہ ہو قام رات کد سید یی اور یع دھولیي۔ 

مالس میم کے سے ایک بات دا تج کرد ینا ضروری ہوک اش مو مکارنگ زدد ہوتا 


٦‏ سے 


ہم 
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پٹ کتازہ دو کا او ٹہ کہا جاتا ہے۔ ہن ر ریک کے ان جا 
ا لہ اه ھا یا 


٣‏ سس _۔ 
اک زردرنگ کے ہوتے ہیں۔ دی نے کے مقا سے مم کا بی ےک جسامت (یادہ مو ے۔ 
عام طور پرلی کگکابی یی ےکوزیادہ یہن کے ٹیہ شایداس لی کہا نکی جمامت بڑی مو ے۔ 
م اطبا کے ویک سیاہ بی اپنی تا شر کے فاط سے زیادہ مفید ہیں ۔ 

چنوں پر دی کر یا لدی لے تی ری تورم کون لیا جانا ہے اس رح خو ذا کت 
زود م اورختہ ہو جات ہیں خت لہ زکامءس رکی مجکڑن اور ناک بنا مو ےکی صورت یں 


117 


گرم نے ہوۓ ہے س وگ کا مخورہ دیا جانا ہےہ اس طرع درد یں سکون ماتا ہے اود نا کگحل 
بالا 


نا چگ او لجز بک E‏ 


بادہ اش اک اور اتان ے تار 


ریت میں کین او رٹٹھی 


ا و ا ےکی نذاؤں میس شر وت سے کو ہکا ےہ 
وت چیا وپ رک م ری شی نک رول بے ینان 


مقار شش ملا لیا جا" ١‏ | 
پت ےک ا کچ یل 
ورس کا دو 0 لے ب 
سیت و دال پائی بال سے وہ اپ اخدرزیادو کی چ Dol‏ پا گرا نکال 
سو پکی طر نۃکزردرم رلیقول اور چو کو پلایا جاتا ہے۔ چنا پیشا بآ ور سے او جن میں کین 
دیتا ہے اس کے لیے یت کا 71( ٹین ) رات میس پالی س کو دیا جاتا ہے اورک ا ںک پا 


119 
18 1 قررقی ووا س 


۰ 


تھا رکر با 


kT‏ وٹ 
ورزٹل کے بعد یا استعال کرت یں۔ ۱ 
لکردایا جانا ہے صاب نکی بجائے ٹیر پا 
ت اف ر ہوم ای سے اوررگت آئی سے وہ لوک جن ے٣‏ 
ا کے ومان انال درک رن 
نانے کے ےکی اس میس رون 


رۆك £ 


و تر طور e‏ 
ادام کا اضا فک لیا جاتا ہے با بای کیا ہججائے ١‏ 


چنا پالوں کے لے بھی مفید ے۔ ر کے ا کر نے 
سے د وکا ادرا نکیا ھک برقراررکتا ے۔ ا . یی 
بنا لیے ہی اود ٹپانے سے ت کن ٹل اس پالوں میس ای طرح ا شر و 


شوو لان کس دان کی راک نے ران ای ر) ےم ِ کے 
ب بات کے ہیں اور ا کی تحری فکی ہے ا ہم اس پر مز شقن ک کیش موجود ہے۔ اس 
خر سے با و کک ےک حر گند مک گرم مگرم لی پک ے ہیں باچنو ںکو نی س شیں لیا 
جاتا ے اور ا لکا لی پگیاجاتا ے۔ 


گروایا آ۰3 ر 
مشر ںکڑیھی بے ا با 
ساتجھ دوائوں کو خو ذائتہ بنانے ' ا 
ما سی( کاڑ ور جوم ا ا ا رک دو ۱ 

وو ملش ج نہیں لگن میس دشواری ہو یا ووک دا اور مو ںکی الیک بنا بر »کت » 
وم یا ترف زا یں م کر کے ہوں و سیلپ ایم رلیضو ںکو چا کہ 
و او ردم 70 و و ا ا 


120 قررثی ووا lt‏ 
وہای ہے۔ اریے لوگ ھی ں کرد ے یا مشا ےکی پھر یکی شکایت ہدہ اسے اہی نذا س خاس 
طور بر شائ یکر کے ہیں_ جو کے ستو میں ےکر یکر کان دہی ےکی تحصوصییت ہے اس لیے مو کر ا 
سس افطار دح ری کے وت کی استما لکنا چا ہے ۔ 

جآ فو رقا بش ازات رکا ےہ جب اسے بون لیا جائۓ تو انس کے ہے اشرات بڑھ 


پادرتحصوصیت بد کہ ہے 
مزا چوک ہڈا ے اس لے 
کا رش لکھاری ہے کھا ریا 


محر ے اورا تڑں ...تا نے 
ا یکا وج ے مور ےک ڑگ ہوئی عر 
زی مر ےکی تزامی تکو دو رکرد بت ہیں۔ آپے مزا 
صلاحی ت کی وجہ سے تیز با رکی صورت مج لآپ کہ پلایا جانا سے 
ہوجاٹی ہے اورم ری ورو ری فز ایت ی فرام وجا ے 

e EAS 2‏ ٍ 
استما ل کروایا جانا ہے جن کا وزن بڑھا ہوا و اور وہ ز اد ھائ کے اوک بہوں۔ اےے اف راد کے 
لے ج وکا ستو بہت مناسب رہتا سے۔ جو کا ستو ای طر لے سے بای اتا سے جس رع ویر 
اناجوں کے ستو بیاۓے جاتے ہیں تن ج وکو کن آ ر بجو نک با رہ چوالیا جائے۔ بڑ ھے 
ہوۓ وزن کے مالک انرا دک چا ےکہ جک ستو نی اک کاک ی کر ان رن 
ہی گی مج رجا تا سے فز امیت کی کم عائصل ہو سے اودمعد ےکی تزاہی تک ہو ےکی وج سے فرع سے ےک اا 8 
جو ںبھ یکن ہے۔ وکر افراد جھ کے ست وکو ووی میں بل اکر استھا لکر کے الال غر £ برو ںکو ہل ر کر ان کی 0 سے میس ر لے بر جواکھار“ یا رکا جاتا ہے۔ 
لائی ہاگن ہے۔ چو کاستو استعا لک نے سے پا بک لک ھ17 ے اورجان اورسوزش رخ وکیا کی امراش یس مفید ے۔ پیشا بآ ور ٹےء اس لی گردمے اور شانے کے ام را٠‏ 


22 1 قررل ووا میں 


یز مقا نکی صورت می لکشزت سے استعا لکروایا جانا ہے۔ بخ ااال 
بر یکی تو دا ہے۔ دہ ری اس سے فاکرہ اھا عع ہیں ہی 
نہیں ہوتا ۔ اپٹی ا تصوصی ت کی وجہ سے جواکھا رکو : 
شا لاجا اما می 


کے اک اک ہے 


ن اکھاا مم 
عد 


سر 


لال ت میں تو اور ے ۲وت 1 
تو لکرنے سے کرد ہا زل دمآ نے کے یں - VV‏ 
222000 


ا ف ری 7 ے اورداپً کہ ات 
آ ب تو کی چر ےکی چل رکو تر وتاز و رکے کے لے استما 


کرٹ ۔ اب ا ل سے چرس ےکو ایی طرں ت زکرلیا جاے۔ رہ نک ہونے گے نو ہو کے 
پاٰی سے یھر کرلی۔ اس طرںح یں منٹ کی پیل جار نیل اس کے بع رش ے پا 
سے منہ وسور خی کک رلیا ہا ے ۔ اگ رزیادہ دفو کک استعا لکرنا ہو آب جو زیادہ مقر ار یں تار 
کر کے ف رم میں رکھا جاسکنا ےآ ب ہو کے اس مروف استعال کے مات ات رآ ب جوک وچلوں 
کے ریس میں ملاک با اس ںہ رگ لک کے پیا جا ےلو زیادہ فدہ موتا ے۔ 


13 


1 اوراچارپٹنیو کی تار کے لی سرک کاا 
ے والا ا اثدر لزت e‏ 


پ کی ہر 
ب کا ا 7 چاول اورگندم 


اگ رکا رکہ بنایا چاتا و مسا کک 
را ن0 

ور بکرم مکی ال علیہ م نے سک : 
رس ر خان و۰د ٹنیا TEL 4 E‏ بی سے 
اپار چنیاں بے جاتے ہیں رکا کھنائس اور ون ذا کے کی بدوات اش پٹھا نا دچ 
ہے اور قراب ہونے اور ڑ نے ےتفوظط رکا ہے نی طرز کےکھافوں بیس سرک ہکا استعال 


4 تررق دوس 
خاصا وتا ے۔ 1 A‏ 8 
سرک ہکویلورسالن اتا لکرنے کا ایک طریقہ یکی راج مہ 

ترا کر یا پا زک چون ڈلیاں یل کے بعد ان یں شاف ر ےکر اک 
7 08" اک بذلا ان 


۸090/000 
ا le‏ دی ا اتر ییا پا جات ہے۔ 


رکیپ کا انل ہے۔ اس ےکھانے والی اور کے وال 
دواّآلں یس شا ' 1 استمال ے بمو یکل ا ے اور غڑا' < 
ے2 کی راتا طور بر استتما کروایا جاتا رک 8 
وو تی زاب (ایسلیک ایس ڑا ے٠‏ 2 ا اور انم طوبات می کی 


وات ہون کی وج سے شد یړ ہی ہو 
یزار کک گی دو رکرتا سے اور نم اکوگا نے 
کہ مہ یف کے ج رانیم م ر یراو راست ا انا 
وچ ہے معد ے او رآ ڑل مس بے کے جام شش 
نی کہ کے الت ہے سے سےتفوظط رب ےکی ایک ای ا انی تز 

می ریا تا رکی صورت می م ری کا جر بری طرح ما ہوتا سے 
وا گنی قرو ےج راورخون میں تتف لگ کر لی ہیںء ای کے باد بار 
ای صورت یں تک رکا خیال رگنا پڑت E‏ ول سے یکر رن لکوورست رتا 
ےہ ایس رع می ریا "0۸01م سے موک برسات میس وہ ہییضہاو ری ریا بقار 
لن کا دشر جتاے یں لیے ان دطوں می سک کو اپٹی غاا لا زی حص بنالعنا چا بے 

لیر یا بقار یش مرق کے خون کے سرع نے بہت بڑکی تعداد یش ٹوٹ پچھوٹ جاے 

ہیں ۔ ان جیوں میں ےش کام کے اجا ی س جا کر کے ہوجاتے ہیں٠‏ چنان جرگ یکا 
داعاا ما ان رخصوعیت ‏ ےکہ اس کے استعالل ےگ کی ساخت وکل 
درست رتئے ہیں اور بڑی موی ت یک ومول پلا میس بھی کا ے۔ ای غل سے خنگ 


125: 


اہی رکوس کہ می بع کر را تب ررکھا چاتا سے اور استتما لکیا چاتا ہے کیا بیت بھی اس طرں 
سرکہ می ایک ہفتد کے لے بعل کر استتعا لکیا اتا ے۔ ےکی بڑھی موی تی کے علا شش مر 
مد سے می ج ام رط بات نی ہیںہ ان شس سے ایک مرا ال( بت ) کی ہے۔ اگرعف رای 
زاو موم بت ہو نے رن ال یاصورت مس س رکو نا رج 
ہے کات دور 


ایک چس کر ضف جر 


1 سے مش ےب ے اور رست ۲ ارے ہیں لو ٹو جا ےکا 


ای کلاس پائی بی م اکر او شر سے می )کر کے 


اع فاکدہ ہوگا۔ 
ْ۱ 0ھ ور تی ای ھیۓوزمر 
ران( ڈ پاک ) کی صورت س | “دوالفاظ ےل 
۷ 3 0" 


880 
1 2 رفاو 
یرتا رس ےک وای امن اد 
دور ہوچائمیں NL est‏ پاات اس سے ل ۱ و 
کر 


6 ق دی ١‏ 


ند یکا اکل دن شالی اذریقہادجنوب شرق ایا بنا جاتے ہیں ہروا کی لے جس 
کہ یز انے میں جب تاظلوں کے ذو لہاان تات ایک نے نت ا 
راان ا ا .ا کی ارگ ایت کے بین نظ آر کی نے ہزاروں 
ہے ڑا ہے۔ پاکتان یل بے دادو یں ا کی بڑے پکانے کا شت 
کا ہے۔ بمارت مزن یی ر 


جاذییت جع 
غون اور رورت ری کل کرتا تا ان ٭ ١‏ 

چھلوں کے عل محدجیات دغیرہ .. ہا تحیں .ہج بھی 
والیلٹڑکیاںءسامگوان کے چول اور اشروٹ ےر ھول ے اۓے 


1 تہ دل ےک 0 


جادو اور ہل بین کی وج سے وہ ہت مقبول ہو ے ۔ بظاہ ران سے ضس ن کا جادوص رچڑ کر 
بوت ظر٦‏ ےکر وق کر نے کے سا تح اتاب می اس ب گی شرت کے ساتھ پیا ہو چلا 
کا نیاوی اشا ے جل رر یر E‏ او رکم ور dese‏ تی سے اورکئی جلددی امراش خلا 
پل کی صاسی تی کہ چل دک رطا ن تک پیړا جات ہیں ال لیے اب دوبارہ تد رن چو 
کی رش ہے تاک فر تکا 2 او ر تی اول رآ کے بڑے بڑے پو پار میں نر 1 
کے اور بن گی کے امک تچڑہاۓ جارے یں ارچ درون ادام درگلاب کے کر 0 7 . پر /ہندی کے ےکن یس یں 
کرکئی د کک لان ےکا مخودہ د سے ہیں۔ لہ ہو متا اکر ہنی لگا دی جا ہے و جن فر 


ا ر 1 


کے شور ے دیے جار ے ال ۔ 


8 ق- رڈ واس 129 
27 +وعالی ے او رآ ا پڑتا۔ ا گی راوں ری ا نے ٢‏ 


و 
دورکرنے کے لیے رون زیون میس ملاک ایا جا جا ہے کی خون ہو 
ھی چاتا ے اور لان کا بھی مشورہ دیا جاتا ے۔ بالوں میں ہنی لگا 


اماش ن وو > ال بوط رت ہیں اود ا نک سیا 


پچنیاں اور خا وت رت ات کے بعد پرانے پھولو ںکو یو ڑکر ھال دیا جاۓ اور تاز ہ چول ڈال دے 
ان . یل تن ھار مرک نے سے پھولو ںکی خوقبد اورفو انندتیل می سآ جاتے ہیں ۔ ل 
کیم بے ا کرائی ہا ہے جس سے جل کی طرف دوران خو با ھکر جل کی گت سر 
رون حار دوں کے2 موں پر ملا جات ہے۔ تد یم مصر یکن نکو 


کےطور پر کا جانا ہے فو انی پنند کے مطابقی اس مم و 3 ٦‏ 1 سے مر رک ےت اک کی ےکوڑ ے بای نہ 
سو ےت ود ا e‏ ٭ 0 ےکک ند ےگ شرہ چول اوران کے 


ٰ باہ اد رکید پر ال لکا عاصا 
مہندی کے لو ہے ا کا نام بی مم دیپ 
رتے ہیں۔ چہاں بھی من 
گزرنے والو ںکی بے ےا ان گا 3 ۱أ 
فدہ انیا ہے اس کے پیھولوں سے بودارادویکی اگارو )۷ چ بلک آمرائن 6 ل 


کوخ شو ہیں ر لکرنے کے لیے اتال کش کیا جانا ے : 9 ہے ے کٹ بوڈ اتے ہیں جس سے کین موی چ 


اش یل اعصا بکوثوت دہیے او رحضملات میں وران خون ڑم سے 
وجرے ا خویش امراش میں استما ل کرای چاتا ےت 
ایک مفر شن ڈ اکٹ ایر نے ہندی رشن کے بعد بہرا 


ایک ست یا کیا سے جو جزام کے مرش می بہت ہنی ابت ہوا ہے۔ بھولو سکوسونھنے ہے رکا 
درد زور موا ا سے اوران کا جرخا ٹاہ پیٹ کے ہلا کفکرتے کے لے مایا جانا ہے۔ برک 
نا بر جوم برحقیقات ہوگی ہیں اس کے منج یں ایک طر کا باد صمتو ٹیگ ال کا پد چلا ے٠‏ 
جہوگصی دوروں اور قا لے می بھی قا تر کرت سے ۱ تم اہ 

ERE EES SRE EA AL SE 
اون کی رمن تون شی اون‎ ٠ کی خی ےکی بن با مران میں ڈا لک ان ہہ یکا تمل اتا ڈال دیا جا ےک وہ ایی طرح سے‎ 
ڈو ھا رال کے کیا ےا فو می رکید ہا ےی کی ر ل‎ 


30 1 تررل ووا میں 


۱ ہیں۔ ج بک یا کپوا روئی سے لد جاتا ٘ 
ےار یاد امگہرے بھورے رگ کے ٹا پا 1 
اورٹوک دارشل کے ےک 5 ے 20 ی میٹ رک لیے ہوتے ہیں 
کردا چا ےلو اندر ہے مخ رکا ہے سے خر 0+487 
طب شرق یس بڑی ابمیت حاصل را ہت 
بش کے لی تھا یا دنر دوائؤں کے ساتاستعا لکروایا چاتا ای ‌ 
پیش برای فوائ رکا جائزو لیس گے۔ 

مغ ہل تازا اتقبار سے تی اجا سے مالا مال ہے۔ ا می شات لمات (یروشن) 
ابرروشات با جاتے ہیں نا سے میں ایک ا رات کی شراق ہے۔ لہ ما موجودلمیات 
می امینوتزشو ںکی بڑی مقدار باک ہا سے جو مک نٹو ونا یں نمایاں حص لیے ہیں _ مول ٹیل 
اہم معد نیا تھی موجود موی ہیں جن می فول بای رفاو ریم وؤ کیش مکی 
اموم 7 "ھ۳ اج ۔ ان ام مد جیا تک بدوت مخز 


جما نک اورشا مکو پلایا جاۓے ایگ اور پت یسر زول 0 1 
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بنولہہ خرن کے قوا مکو درست رکےء پڑ ہو کو مضبو وکر ے٭ دماغ و اعصا بکولقویت و ے» 
جوڑو ںکوقوت و ے کی مرو دوطا فت کے اور ووو کی پیا بڑھاے میں یر ہے۔ 

مخز ہنول ےکی ہے انقرادیت ‏ کہ اس میں ویھر روق ول کے مقابے میں فاسخور ںکی 
مقدار سب سے زیادہ سے فاسفورلء بڑاولء اعصاب اور دبا گیا 27 میں بات ایم 
لیے مغ مولہ بہت فی ہے یوک چو ںکا سم اود پڑیالء 
1 جج ی0 


۹ 


کک 


09 
E‏ 
ڈی کت مکیککڑی )20 گرام نےکرخوب پر کے یں اور ہے لے برای رگولیاں ین اکر 
خی کر لع ہیں ےو بج تی نت تا 


دې ما ےب 


اتا ہے۔ اس غر وی ال پا 


32 1 ټړرنی ووا س 33 1 


ےت جم 1 4 نے اور اآں کی کو فو دن کے خصو ور کی صورت ین ا نے زل ہے ددد مرون 


0 ایا چاتا سے لئ نشم ن وھ ا ریس ناج کی پروی شکرکے ا نکی ساخ کو درس تکرتا سے دوس رک جاب اعصا بک کون اور طاقت وتا 
ایک ادر ط رت ىہ ےک مخ متولہہ دعیاء می 2 ےطان کا پا ۱ سے کرد کے ورد کے نر ارک کے لی مغ مو ہکا با رپ ”قوف تیا کر کے رکھ لیا جاۓ اور 
فون تا رکرلیا چاۓ اوران کے ٹم وزان شک رم اکر رہ 20 رك ارم ہار مت اور کا ایک تھچ دودھ یا انی س لاک بی لیا جاۓے- 

کوونے سے کھانے ۷ا e‏ مور اي ورزر 7 اھا ئیاں نز زیادوو ںکودورکرنے کے لیے مغ مول 


ا .َ‫ میس مخز بول بی شر تکا ما 
اٹ کرک رر 


استما لکیا ےت 0 ا گرم انی سیگ 
سے ہیں اور اس ایکون ہک ای میس دہ یش ہد اکر پی مت یں ۔ دو لیک 2ہیں مال ہی 
س زپائیٹس موی ہ دوبھی ای ری ےکآ زم گے ہیں ت ہم ایل چا کہ پل ٹم ہد نہ 
با س کیو گکرشد نال نہ ہوا ایس نقصان کی ےکا انی ےکی ققویت کے لے کی 
اراش کے لاہ نے لے ھون تیار سے جاتے ہیں شلا مو نآ روت ہا اور تون پنبردانہ 
وغبردا نول . بھی مخ ومنو ل شا لکیا جانا ے۔ ۱ 

مخ بول ر ڑم کی بڑکی کے کلف مقامات پر ہونے وانے درد یں خا ی طور پمیر سے ۔ 


34 1 درن ووا 35 1 


بڑے مڑ ےکیٹوں میں ہے ول ابابا تے ہیں تو بڑا خوشنں من می کر ے ہیں. پا کل اییا 
گلناے کے ھا ہوا سوا موجن ہواور وای اکر ای کے وار رنظر: ڈالی ہا ےو ی ےرا 
بنا میں اپ مگردار اد اکرتا ست 


ں یڑ زین کاش تکیاجانے لگا ہے۔ ا کی بی 
تال ہو چ کنل اص لک جاک ہے 
۔ اس دشواری ہے س کہ ال کے نے 
تے ہیں جہاں ا کی 


7۸77 ! 
چ رکاش ت کاروں کے لے اضا 
ناو کا مرو بکھانا میں اس لیے دور وور 
کا شت ہورجی ہو۔ اس کے کرت نام کے 


یں ی ترت افزا نظ ر کے سان ؟ 
کے کت ٠‏ 


hh وت‎ 


و بیوں اورو اکا زان ے۔ تی اجزا یا با ٦‏ رن ن کچل غر روانہہوتے تھے ور راشن ان 

اس پھو لکواگرخور سے کے اجا ےلو وای سورع سے بہت ند مشا بہت رکا ہے۔ ا کا ے ا ری ر علاتوں میں ہے غذ اک لازی 
دریالی تھ_-وررقگیگواا یی کو اہ رکرتا ہے اورا a‏ کی یں سور یکر وی 7 7 یں گی 
طرں ضف ر+ولی ہیں دوسری وجہ کی ےکی الصباں آ فاب عام تاب جوں نی انار 2 َ یرت ےلو چون او کے سا را 
فور ظا رکرتا ےت سور مھ یکی گی ہو یگر دنس اور ا گی ہیں اور ھر ورج کے ات اتد ۰ ٠‏ در کا خاد بہ تم 
ار ن ول ہیں۔ ان بپچھولو ںکی ہن ہیں ایی یں ج بہت بڑکی اور بھاری ود وہ E‏ 93 و سے را بین 
ہیں ءاپناتسین بوچ از خویش سفبال پان ہیں اس لے سوررع کے سات سات گر کر نا ان کے اور مریگ کل میں پاتر یب 02 فصر اور 69 فص ہو ہے۔ ان کےمتوات استعال ے اہ را 


لیے عھال ہوچاتا ہے۔ فلاف مل ثوت براقعت پرا موا ہے۔ ایل دوا کے طور نظ ر یکزوری» چول 


6 ؾ تیل واس 137 
کے درد عام جسمال ری اور پیا بک جکن میس اسقعا لکراتے س شی ںک رکم کے لیپ ے جاتے ہیں ۔ اٹ پان س جل د ےکر پلانے سے کے آ چان 


نی کے ت دوطرع) ہے ہوے نہیں ایک چو نے و بڑے۔ تھوے ہے۔اس بود ےک کے جوشاندے س ےکلیا لکرنے سے دام کا درددور ہو چا تا ہے_ ۱ 
یوں میس تی لکی مقدارزیادہ مون ے اس لیے خوردلی ” ی ل ا ا می لی مکی 7 ہے اور اسے لطور زا اورخورویی 
مر کرت اتی کیا ہے ہار ےکک ماس۷ا لے بڑی مقدرار یں استمال موتا ے 


اور ہمارے کے فا 1 
یا ہا کے سور خی ا٣‏ 
کے دست نر پرور نے ال میں بے ہا 
یں پودی تد گنی جاہے۔ 


0 LEG 
۶ و وا ہف خوش بول یں» ہلل قدرت‎ : 


شرن ی کون مین یل 
ڈا نہیں ہوتا ای لے دوسرےتیلوں 


کولیسٹرو لکی مقدار بہ تگم ہے اس لیے دل کے امراش می ى 
بے رنگ د لے ذاکقہ ہون ےکی وجہ سے اس ےمان کن (مار 
ریگ اور را صن ( میک اپ )کا سا مان نایا ہا ے۔ 


دوسرے اہم رای ا۱ے ہیں٠‏ ای لیے اے الوروں اور ہنرو ںکولظور نیزا دی چاتا ب 
اس مقر کے لیے ت یکلا سے جاتے ہیں۔ مر بالی کے ادارو ںکا ر یرٹ کے مطابق ان 
کے استعال سے مرغیاں زیادہ رست رت ہیں۔ ان کے پر زیادہ گے اور کے کے ہیں وزن 
جل ری بڑعتاے اور ری انڑو ںکیشرں مل اضاف ہوا ےول اد ےک چک بھی کے 
طور رمف ا پر یلا دیا چاتا ا چوز و کم وھت ڑا حول مسر مو اور یبھی 
زب ہو کے پچھولوں کے و شلوں ےکاخ بنانے کےکامیاب ر بے کے جا پیے ہیں ۔ 
ر ہے جوڑوں کے وردہعرق ال اورخناز( کر ا )تک ایک بیاری 


8 رن دوا 139 


کیا اتا ب 

اڑوسہ کے چچوں میں لیڑوں اک پلا گکرن ےکی صف کی مو جور ہے اس لیے ایس سا نے 
بس خت گک کے ا غ کا با رہ وف بنا لمت ہیں اورنضلوں ا ددیں یں یڑا سن ےکی صورت مس 
اون اورردعن یکیو ںکوکٹڑوں سے بچانے کے لیے اڑوسہ 
جاتے ہیں اڑوسہ کے پھولوں ےگل قنز بن اکر چھیپرزوں 
کے ملعنو ںکواس کے خی چوک سر بیٹ بنا 
رہوئی 0£ ےم ناررع بکرواؤْ رگ 


کشادہ ہوجاتے ہیں اڑوسہ کے 7 
پان یا مک اڈوس کہا جاتا ےہک 


رر اک و ند می ای کفکباوت رو 
مر یو ںکو الو نی ہونا جا ہے اڈوس ؟ 
(کیل یکی بو )اور گر زی شس ”واس ِ 
اط 


وت پا یں رخ 


چوں ے مشا مول کا 
”اڈوس“ کے چوں میں بغ مکو خار حکرن ےکی صفت پاکی جا ہے۔ اس کے ساھ 
یزو ںکی موا ییو ںکو پچ یلانے اون کان دو رگر نے می کی مفیر ہیں ان یس جراھھرکو 
اارنے اورزنحو کو ھر ےکی صلاحی ت بھی پائی جا ہے ای لے انی کیاکی وہ سک ددقی یل 
تھا اوردگردوائول کے ساتھ استعا لکرایا جا تا ہے۔ اڑو کی ج ڑکیا ھا لکا جوشا نرہ چھپمڑول - 
کےا مرا کے سا ساتھ بویٹ کےکیٹرے نار عکرنے اود ہو ں کی کا ی کیاکی می کی استعال 


0 تق رن داس 


الق اض وسا ےش یں پر 
1آباہ راز ق لق کل نے ا سک ضروریا 


ورش ت کی ان ی وں ٹیش سے ہیں مین 2۵ص2 
سات ےا ری فو ام دبھی حاصل کے جا کح ہیں ا مون س 
ہی تصوصیات ےک ر ار درخت مولس ر یکا تار فکرایا جار پاچ ۔ 
مولسر یکل توم زین ںآ تے تی اس کے ے نے خویش رتک بچمواو 
مرک ےن ے ۔سفیرصندری دنت کے چول جب درخت ےکر جاتے ہیں تو ان می خشبو 
بڑھ جا ہے اورخنگ ہونے پرا بل اور اضافہ+٭جاتا ے ۔ 
یں < پیٹ ٹ ا وھا یب صورت درشت پانوں کٹھیوں اورساچر ل عام ور بے 
گیا جانا ہے۔ سی جن کے پول سے مشاب کر ای ےکھد سے ہوتے یا ا نکی گت 
گر لے ۔ لرا درخت و یھن میں ترشن نظ رآ جا ہے ۔ ای لیے اسے جاہچا کا جاتا 
ے ماسر می فروری سے ومرکک بو لآ تے ہے ہیں اورا یخوش خوش و سے فضاکوول 
غاد بتاے لے ہیں E EE E‏ 


توت پیدا ہوعالی ے ا ے قل بکی ( 
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دن موی اجک دجہ سے اک ل بہت سے فا لے پپشیدہ ہیں شن پر اطبا کی نتر ہڑ ی اور 


زادثرمی ےا ے لطوردوا استعما لک گا جب 
مزلسری کے پھول اما قلب میس مفید ایت نہوتے ہیں ۔ چوک ان بیس ول کے 
مرو سی ری رب کو جا 


ندل ر "و 
لوں کن پیر اکر ےکی صلاحیت ےء 


کک وجہ ےقلب بڑھ ا 
کی بنا بر سی مو سے حضلات انا ۱ 


دور موا ے۔ 


Ts 
کہ یی بسک سے‎ (# 


ن ا ر ابا ر 
بپ ر وا کی 


ہے ٭٭ ہم 


موسر یکوخنلف نا موں سے یادکیا جانا ے کرای 


ıt‏ ٭ 


موسر ی کہا اتا سے ف رای اور لا و ا مت 
مولس ری بی ن اور مادہ پودے الک الک ہوتے ہیں نر پودے میں کی ل ہیں کک 8 


کہ 
3 
3 
و 
ا 


42 1 قدرثی روا س ۱ 43 1 


ےت ےت 

ہیں ۔ ان صندکی رک پچھولوں ےکر نے کے بح یچ لک شرو ہو 
دو پر کے کے یرگ نگ کے ہو جات 1 بیو 
ا سے مشا اکر عق ے۔ ا الاک 


ات 7 ری ری ل 
میں شک کی مڈیم سو 


موسر یک ی 
ا سے جیا ےکا شور ہ دیا جا 
جانا ہے۔خوائین ک ےس یں ایا مکی زا دہندکا درخت ہے ۔اسے فاری می می 


موسرکی کے پا پت ایک پیا 
کا درددور ہوچاتا سے اورنی رکا نون اشم 
مولس ر یکا درخت ا نع خا من کے 
مولسری یکی مال 6 گرام بای ٹس با دیک ہی ر اور 
ت پللاتے ہیں ۔ پیل دون ما کیا چاتا ہے درمیا لی برت میں سو 


س پامینیاد یلوا“ کے ہیں ي 


امراش سے تفوظا رتا ہے ES‏ م کرٹ کے ہوں بت کی ا چشائرہ 
پلایا جانا ہے ۔ ا لک بچھا لک تج یہک نے برا می شین یموم دار باوے میق دریگ دار 
باد ے اور نشاستہ بر ہے میں ۔ 

مولسری یکا درخت انسائن کے لیے مڑ اکا رآ مد سے ۔ اس سے یں نی مچھائوں مرآ ن 
سے خوش ے کے ہو ے پھول اورلذ یز فزا کیت ے کرپ ریکل کے ہیں ۔ رور ے درخت 
ٹس دواگی اکر موجود ہیں ۔ ہے زیر درشت لانے اور ان سے فاکدہ اٹھان ےکی طرف لوچ 
دی ےکی رودت ہ ےکہ بیکھی نال کا نیا ت کاک راد اک ےکا ایک ط ریت ہے۔ ۱ مندروں یں نظ رآ جا ے_ 


E 7 


44 1 قزر وا 21 


سے ا کے 000 ۲ 
کار و ےرک پال ام ہش دی جا 


تل رواب ے۔ پیش پل را و 


e‏ ہت ےت 


ون ہی کو روان سے خن چپ اوردستوں می بھی مفیرے_۔ ب کے اندرولی ی زو ںکویھرۓ ۰ 


ا م مددگار سے ۔ اکا ام فائدہ خنا زم (گھٹیو ںکی دق ) یس دیکھا گیا ہے ۔ ا لک چجال کے 
جوشانرے مس چاو لک ج ملاک رکئی روزکک پیا جا ہے اوداسے پالی کے ات شی کر ا کا م 
گرم لی پگھٹروں پر باندھاجاتا ہے ۔ وید صاحان اس لیپ می ری شا لکرتے ہیں نار 
گی بچھالی کیک کے سے اور انار کے بول پان پا گرام ےک پا ٹس جو د سے ہیں اور اسے 
تما نکر ان ےکلیاں اورشفمرار ےگمرااۓے جائے ہیںء سس سے من کے زا طور پایے زم 


۱ اک ریت ر کر مہا ے جو چاو لی چ ۹ 
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جھ پار ہہ رف یا رپورکی وج ے مو گے ہوں ء دور ہوجاتے ہیں حا کے درد می ں بھی مفید ے ۔ 
لی ام اش می اس کے جوشا ت ے سے سس کرای چات ہے۔ 

نار کے تج عام درول کے چون سے ہہ ٹک ہ ایک مففرد اور ریب اناز ر کھت 
کے سپ ہآ کے باک بی کی دوتصوں می ںیم ہوجاتے 
ےڑا لآرووضیں ع لت م کرو ہو چو ب کن ان 
وار ٹیش سو ےکی اش کے ری کے طور ا 
ایک خوف بنالیا جانا ے جو ستو کور خکرنے" 


es 
۔انكے‎ "080ھ0٤‎ 
یت‎ 


اب دی اہ e‏ ۱ 
ہیں ۔ ا بک یککڑی سے تار 


ک EE‏ مال چہاں ۲ 


بول جاۓ و چول جا ی ےرم بر 2 رش ش۱ ا 

ینا رکا ت009 ار ۔ے لیے رک وروی ھی اور اکت کے س ات اش ہا 
ی ا نا ینان دق تک فک انت انز نکی ات رن 
جا ےک ىہ ہمارے لیے فندر تکا ایک من او ری رہ ے۔ 


146 رر ووا ۱ ۱ 147 
اور یتو ں کا علاع ے۔ چو کو اکر وس تآ ر سے ہو ںآ یہو لک وی فی زمرہ اور انا ر کیک یکا 
ایک غوف تم وزان ےکر رک لاء ایک ای کرام غوف دن میں تین بار ہیں یک یککڑی 
کالہ 50 گرام لر 2 گرام ایرنمک لامور 40 گرام شی ںک خب با ریک بچھان 
کے استعال سے دات سفید ہوجائے ہیل اورسوڑعوں ہے 


سے ھت 
رٹ کرنے کے لیے استعا لکیا جات ہے کر کے 


ا الف ےخجات دلا ےا 
ھی کے می قرب دالے اسے ام یلا اور ری داں‌اے 
کیک رکی ھال م سے خون کے اغا کور و ہے اور اعضا 
مسوڑھوں سے ون بی کے نویک ری جازہ تال چیا ےکا مشورہ و 
ےکر دو پیالی پا س ائچھی طرںح جو دے لیے ہیں اور یرای پالی س 
جاتی ہیں نکی ری مھا لک وی جو نکی ای میں استعا لیا جات سے ان یل سب سےمشہور 
تن )غوف لوست مغیلاں ے۔- ۱ 
کیرک ھا للوق کر کے پا یک وف بایا EE‏ 
کورو کے او رخا من کے مض سیلان الام ں فا نرہ دیا ہے۔اگربیوں کے فطل میس کار کن ہو 
می ری بچھال کے جوشانے س ےآ ہرس تکروانا عفید ے یک رک یکوپلو ںکونذ ڑکر ا سے میس 
خی گکرلیا ہا سے پل را کا غوف بنالیا جائے ء چا ےک ایک بی طوف میں اتن بی کر اکر 
از ٹش اور رات سو نے ےن سان جاۓے ۔ بے دوا بوت ص0 حلام 


ےئم 
: کے پا یں دوتین روز پا کال × ے وو خان 
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سور درو لاج سکا زہا سوال تل ہے )نے ائ تاب ب لکیا سے کاب مارات 
م ددع ہ ےکی ازخود پال اط ےجس سےسعق* .ء. یں ۔ لا جن لفظ 
SS ٢‏ 


ہے نت 
E‏ 


کہا جا تا ہ کہ مولو ںآوا سے کی بیا 
رک میس خوشبواپناوجودمنوائے اون 
موم بہار ک ےآ تے ہی م با 


جہاں سے سے متا ہے ای مقام خرو یکلیاں غمودار مون ہیں ج وک کل اء خوش ری 
پچول بین ان ہیں ۔ ال پورے یں اا تدر پول کل ہی کی بھی ان کا وجرد چھولوں سے 


ڈص جات ے۔ : گرم پان س بود ےے جاتے ہیں او 

ww ی دچ س ےکہ 9-0 "7ھ ند‎ E E GENRE RE 
چ ا کے سال‎ 8 e ات ا ا ت ا نت ات ا ی بی کس‎ 
ا کے دگڑے دار ہیں ما اکر ادو ےکی جار ے تحل کابوں کابخور جائزو لیا ہا ے تو معلوم حش مر مموں اوراوشتوں ںی شا لک لیے جاتے ہیں۔‎ 


وتاس کہ اس کا ال دن بونان ہے۔ پچوتگہ ا کا کہ سب سے لے لای کم کک ی و ن ی ا جات سے لک وجہ نے ا نکی 


0 ق رک 
امیت د وآ تہ ۲ دای ہے۔ یرٹ باجا چول جن ما کک میں پک بال نگ کے طور ۽ 
استمال بے جاتے ہیں یخس جم ابو ںکی ری بڑھاے اور اکس ل 
a‏ ۱ 
E‏ 

کے 

گرم عالت مم جو وں کے درد او گآ ن ےکی ور پا کل 
SS‏ و سو 1+ 


رہے ہوں تو کی کے بے اورکیک کوت بر 
رتا خت ےک و جح در کے لیے انس میں 
بولق کے اخراش ک اقرا ہروا یں شال ہو ن ولہ کے 
یس متا ہے مال کا کی لا زی جز و ہیں اس کے علادولحوق سپستاں 


میں ڈو ۓے 


ا کا لعاب پلایا جاتا ہے ۔ اس سے پیا بک جک نچھی دور مجان ہے کی بای بیس اکر ہے 
بہت ضنگ ر ہتا ہونو ان کے چند ت منہ یس ڈا کر چو ےکا ضور دیا جاتاے۔ 

و2 کو 1 کے بار بو ے۔ رگ سفیری مال اور ذائ شی رس ہوا 
ہے۔ کے او رکا پچھلکا ہد اکر دیا جاے نے اندر سے با ریک ایک لیے ریت کل ہیں :جن میں 
لعاب دار مادہ خگ صورت می بغرا ہوتا ے۔ یں پچھیٹرا جا فو رڅ کآ سای کے سات 
کھرجانے ہیں ۔ شاب ای وچ س ےکنایا ب کہا جائ لاہ جاب ق ریعی ہوئے ارچ 
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۔ نآ بے نویس مار ہے ہیں )۔ خلگ چ ڑکا ج بکیمیادکی ڑکیا گیا تو اس ٹیس اعاب 

وار ماد یں فص راورنشاستت ال 0 7 اوی سا خی کر کے 
گنر ےق ق ے۔ 

ج ڑکومعرے او رآ تڑں کے امراش میں خوب استما لگرایا جاتا سے معد ےکی کان و 
70 عوکر ا ںکا لاب عاص لکرلیا جانا سے اورپ وسو ے 
شون کی رت پلایا جانا ہے۔ بآ ول سے خن 
کت دارجی اوز دستول س بلاتے میں ۔ 
کے و کے لعا با 
1 ۵ وجہ سے جوڑ برا 


52 1 قررل رواش 


ا eT‏ تاعرہ وا ور سے او ات 
کے سے زیادہ بد کی ے اورا ا پکوتسائی وذوخیت طاکرنے دروا سے جات دلانے 


سک ی ندر دوا غد مات اکا م دے ری سے ۔ 


اسپخول کے ائسی اتر کے نظ راں کے یکوک اتال ز باد مم ے موم Ens‏ 


پوناٹی طبیب ا لک اتمیت سے واقف تھے ء ای طرں سادا ن کا اور اط بھی تلف امرض 
بس اسے استعا لکیا ہے ۔ اسچخول کا بدا ہندوستان کے بقتر علاقوں ‏ شرق ومضرپی اب٠‏ 
دو اور ابران میں بڑے پاس بے پیدا موتا ہے اورا کی کا شت کی کی 7 سے اب دا 
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کے بشت رما کک می طب جد بد کے ماب رہ کک یک یہار لوں کے علارع کے لیے اسچخول مجو رز 
کے گے ہیں ت ق بافتگگوں میں اس پودے پ اع در ےک تین ہودہی ہے ۔ اسپخو لکی 
ال متبولی تک ایک وجہ ہی س ےک ہے با کل بے ضر ددا ہے اور بہت زیادہ مقدار ٹل یا یادہ 
ر ےکا یز سے اوی انی ہار 

ج ہیںء ا سکی وج بای دپ ے۔'اسپغول ور صسل 
نا ہے سء اسپ' اور قول فاری سپ کا لفظ 
e‏ ہے۔ کیہ اس پو سے کے ےکی 
رک دیاگیا۔اگریزوں 


ہت ان ارت ہے ۔ا نکیا 
با کات ع 


E AN E 
جو سے ا‎ 
` ل کے کھان ےکی برای تک ےو ان‎ 
و ںکو چیا چیا اف رایت مات شن یکل ینا‎ 
ڑا نے ل رکا اپ داد سرد‎ gD جا ہے اما‎ 
N ا ب ج پآ پس ا یرک‎ 
2 اعاب دا نگ ہہوجاتا ے اود اخم ایا پک اھ جاہت عالت آل‎ 
000ج‎ 
١ شم و ےت‎ yT کا‎ 
a بیڑىی دعار کے ہوں کے بین وک او رت یڑ ے۲ پک۲ اڑل سک ایی‎ 
کر کے جوا ن٤ ت ہے می ہآ پک نم مآ جں می چ ھکرخرائش پیداکم می کے اور با ے‎ 


54 . “رپ راس 


اتد ے کے الا نتصان ہوگا- e‏ 0 
امعان نے آپ کے لے سپخول کے کیو پک چ ور 


کیل شای O‏ 
کک سے نت اوقات اس میں ملاو کی ٤ون‏ سے 78 5 ب رہ بمو 
ساب ہے کت ھت کن اکا مم معمار اتھا کب لا ٰ 


اس پخول میں ہے جرت اگی خر چاتوں یں مفیر ہے وہیں 
کو دو رک رن کا باحع کی بنا سے ۔ عا 
ہوجاتا سے عالائ لہ ایا ہیں سے بن کی صو 


کل رعا رکر لیت ے او رآ مو ںی ولواروں کے ساتھ چا جات 
0ص ا یں کن ناکام رنقی ل اور زو 


اسچغول مس ہے خو ےک ایی طرف تو ا کا لعا بک مو ل ی 


لان پد اکر دتا ہے دو ری طرف ےآ نول مُل اکر پول جاتا ہے اور ا کی مقدا رک گیا 


بڑھ جا ہے ۔ ہے ولا ہوا |پقول جب ضا کی صورت میں نم سے خاد ہوتا ہے پو ا بے 
ساتیوسدرو ںکوبھی نےکر پل ہک یکوش کرجا سے اور ا سکی چنا ہت اکل بیس حددد یق ہے ۔ 
نیہ ےکا ےکآ مو لک دیواروں سے بے ہوئے سے نار وجا کے ہیں او رخ ں کی 
بے گی وور موان سے ۔ 

میں کے میگ ٹیس تین خراشش پیا کے دانے مادے آ و من ات پ راکرد ے 
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۔ا چقول ان مادول س لکر ا نکی تیر یکو مکردیتا ہے اور ہکم سے بابر فض ہکی صورت 
ٹس مار ہو سے ہوئے ان مادو ںوی ساتھ نے جانا سے ۔ اپول کی ان عالتوں میں 
گرکر ےت TT‏ 
221 شار ران موتو اسول ج بت ہءکھانے کے دو تی ےکور لصیف پیا ال 
میس ملا لی اٹ یی پان ین لاک نے سے تز ےک اپول مر 
دون کک ضرورت ہو استما ل کی ا ہے٤‏ اکا 

ی دورکرنے کے لے استعا لکیا جاسکنا سے ۔ 


مہ ہے۔ دو 


لے کا کے ہوئے اک در 


ید ںاہ و DD‏ 
ای بل نگ کڑس ٰأ 
ات یں کته ری شا 0 7١9‏ 

کی صورت مالا ملا انیل بہت کرحتم ٠‏ ”کہ اس میس تی زاف مادو کو 
ولب مض“ ڑکا نی چا 5 
ائرروٹٰی دلوار پر اس کر کےا ر : بعال کروی ےا ۹ 


وی کاک ایک پچ ری طر رکرو یی بیان پا ر : اوررا گا 
سونے ےل فی لیا چا ہے معددے میں مکی سورت نر ساوک 


کے زی دہ استھال سے ہی ڑکا جا بے اود بہت د کک خالا پیٹ د سے ےکر ہکا چاسیے - 


۰ 157 
156 رٹ ووا ب 


مضہ زبان تی اور پھیچھڑو ںکی گی 


اج ممیت پان درکن کک ا ے ا 
کر کن چرگا وشوار وما ) . ون 


محا ہے ھ0 شکار ہوجاے 20 او روک کی زیادٹی بہت دلول جک ا 
نے اک رکوکی ایی یز استعا لک ری جاۓ جومعد ےکی تزالی رطو یہ یکوک کرد ے اوراس 
ت پیٹ گا گرا واو ہو توم گیٹ کوزیادہو مر ےک کسی خطرے کے بی گی زام 
رکھا ہا کک صفات موچور ہی کہ دہ معد ےکی تزابی کوک یک کر وتا ے 


: رم چھوڈو ںکو کان 


آ ہا ےا اسبپخول کے ےون استمال 
کا مادغاد کے کے ل بھی اسپخو 


ایغ ے اس یخول کے کماۓے کے دو 
کے یس اشرت بذوری ممعتقرل میں اکر 
انی می بوک ا نکا لاب ماس لک ریش پرا 
اکن وکت میں استعال ۱ 

وو وت 


2 سے جات ل : 0 ا ۶7 


موادغارج ہوجاجڑے۔ 4۷ : 
جھڑوں کے ورو کے 4 یا ارپا 7 خر EE‏ 
تل اورک بابر مقتدار س نے لیس ورس ا ۰ 


یں تمادی ان ف ںککھانے ےل غوف باتک 89۶ غوف جج ب نا2 ر 
رکتتا س ےکا لک وکیا ے و ی "0 ےلو ایک مکیتھوڑا ساککھانا کھاکر 


سر یکا ا ساس ہو ےک ے شا رآ پک ہہک چب م وک سفید رن گکا قوف ورال 
مارک بی موت اسپغو لکی بھوی ہی ے نس می ںکھوڑا سا یٹم سوڑا (رکھا نے کا سوڑا) شای 
کر دیا جانا ہے نکاس کے ا کوتی کیا جا کے _ 

جولوک وز نگ مکرنے کے ےجس فا کے ہیں دو جلد ہی مد ےکی تتزامبیت اور 


" 7 دار ٹن 


فا جا ۓکرددگاڑ ے لی پک رخ بویا ے_ 2 : لاد ۔اے 
کپڑڑے ب یکر تدحا بھی اکتا سے 20 - "۰ 


اس یا کی ایک مک درم ہے جد اتک کی فان ےآ پا وماع سے 
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متام جے میں شیر“ e E‏ ب ول ے اور 
ا نات کے راورن ر جا 
ڑگ یڑک ہوحالی سے ۔ ا ملیف دومرنل سے پارا حا لکرنے کے 
و وو و ھا کیک اھ 
مرک می اپ متاشرہ لی ڈو سے ر ھھے۔ جب مع اور درد ہو ۱ 
دیون رت 


تپ 


رش 


شا ورخت»۰ 2 


ہے اور دم کرٹ بہوجانے ےگ ر 


1 یناور یپ کے کے باک کووب ادن کرد سس اورز . : ل سے ل مان یس٤‏ چو رامو ره زارول 
ا ا ا ۱ رین درخت ب ریک دکھائی دتا ہے۔ ال کی 04 
د بتک زم مرل ت ٤و‏ جاۓ ۔ خول ما درخ ت »نرت کے یلوار 
یز دوب میس لے اگ کے سا سے رٹ ےکی دج ےش لو جم مار سا تی تار 


4 4 


اد lG e‏ 
لی میں چ دم ینیل برا میزےکالیپ پان اور پ کر دی بھوں 


ey‏ ےک 


دیاس ظا ر 


0 لیام ر 


تا ےہا جاتا TES‏ ۔ 
رت تم رر ہوے 
جر 2 ہے۔ ہد 


7 وس کا درخت ایک ال ٹس پا نٹ سے ول شٹ کک بڑجھ جات ے ۔ ابی اس 
ہے سے ےسب بای کی رورت کی کی ع رک پور کرد پاے۔ اس کے علادہ ا یکی JZ‏ 
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ایو ںکو پیل اکم خار خکرتا پرا د سے کے مر لضو ںکوکھی کون یلپیا تا سے ۔تھوڑی مقدار 
ا اوا ا 

ام رور پیش 1لک آمیزہ اگرزیادومتقدار بی استحا لکیا ا ےن ےآ نز 
اورمعرے en‏ پیا کرد تا ہے ۔ پیٹ ل درد م وکر تے اوررست رورغ ہوجاتے ہیں ۔ 
کے ارات نیش ہڑتے مگرووں سن ہوجاتاے۔ 
سے سے تڑھے والے بخار بش بہت فائ ہکرتا 
اخرارح س بھی استعا لکرایا جانا ے ۔ 
چک مکی کرای می تر 


60 1 زرل ووا 


کو بی کک کے 
سیت 5 


تا N E‏ : 
EEE‏ ئن ا م < 


E 
جن سے اشرات تز ہوجاتے ہیں۔‎ 
یڑ پودے رون حاص کر ےکا ا‎ 

سے گر چند پودے ای ےکی ہیں ن کے : 
ہیں۔ یٹس کے تازوچوں بھی رشن مال کیا جا ہے 


00 


a‏ کہ چا علوم ہو ےکک نتھوڑی د 2 بحر مت یل ٹنرک 


4 


سے بے رک یا بلک زرو مال نظ رآ تا ہے پاش سآ 
سےا موں سے تایب سے ۔ بے مھت ردان تفلا پک )اور ہا ۱ 


- 


خوب صورلی کوت ب رسال ای لو 
سے +پتاوں اور عراش کر ے می رکا ات ہے ب بے چیا لات وقت ام شا کرب 7 سر ہے ری 
ےق ضا بھی نووا ودای سے اد شی پلا ہوجائے ہیں ۔ پٹ سال یٹک آئی سے گر جوں جوں پر ےگا اہ 
یی انل کیا 
اچ نے کے ہیں جو شا فک کل میں 
وم کڈ ودای کے امرش میس کے تقر گرم یلم اک ارہ ا موا موا ود 
پاتا ےجس سے بڑاسکون ماتا ہے اور رھ کی پلاک بہوتے ہیں دو چارتطرے اکر روال پر اکر یی میں لوٹ سک مکہاجاتاے 


ڈال لے ہا س جب بھی می اثرات ظا ہرہودتے ہیں م کی خد تک عالت مس جائۓے کے 


ایک :تیف ب چا رتطرے بیس ئل ڈا لکرکھلاتے جات ہیں ۔ چکگ روو کی موا SE‏ ۹ ٭"٘"“'ھ'"" 


163 ۱ ۱ e 02 


۳٣ کا لیف عم‎ e 


7 


08 .. بت تا ساپ ۱ 


ال چا 
ہیس ۔ جولو ںکا ا 
خن کے ڈوڈول سے 
ا نکی دوا خصوصیات رشن 
یس ا بخ سکثزت ے اکت 


یسا ءال تدر فا دہ ای سے الل کی ںکیا 
بندگی کے مہا اس فی لد سے ےکر لوروا 
کفاا تک طرف ٹیل تد لک جا گے۔ 


1 ۱ 


7 شور سے لے 
ا سو 2 Ds,‏ ه! 


E Sl 7‏ 
کی مکی ای دید خوش میا نے دن ون ےکا ےک لی 
ہوئی انگیوں پر چا ےکس پڑے تھے ری نمایاں طود بن شی اود بیس یس مکی لن یا در کی 


4 ة ‏ آریض - 
شکا یت کی ںکرر ہا تھا_ 
تو علا * 


15 

عامطود پر کے یری مال یا بھورے رک میں ملا ہا الن بر سفی دنق بھی یھن مم ںآآتے ہیں۔ 
پودا۔ لیے چوں کے ایک مج ےکی کی کل میس موتا ہے۔ مم بہار مم ان چو کے درمیان ایک 
تی کک ہے جس کے چاروں طرف پیل اضر رگ کے پھول کے ہیں۔ پچ دیز ہوتے 
یایور برا ہوتا ہے۔ اس لے بیس ترت نے یخصوصیت کی 


: ۱ ےراھد سد جو دہ‎ ١ 
7 20 ٠ ووو رک ر ےےء جوڑوں کے ورو ین ہآ ے مسوڑعھوں کے ارا ا‎ 
Or پواسیر سردردہگردورے کے امراش او ری دوسرکی الف مل‎ 
اکرب اوراس تاکاری سے پیرا ہونے واے م ج بی طرں ملک‎ 


مقاب ے۔ 


سے 
تارف حاص لکریں- ب دای ناموں سے شور سے ۔کنوا رگنل »گوار یا لوورا راوظیرہء 
بہت سے علاقوں شس ا سک ای خوی گی ماب ا ےکوی نام دےدا گیا سے شلا دال پودء یرن 
پلا »رست ای پلانف ر ین پا وف کرت من و رع ای اوی ان 
لومون کہا جانا ے۔ سال تع :طاق: وی اورا کی زاون کن کے 
اوور ےم سے یادکیا جانا ہے۔ 

م پإداء لا سے دیز چول رتل موم ہے۔ بی ے زین کربت پچوڑڈے 
ہدتے ہیں اور اوک طرف لے ہو کے لے جاتے ہیں ان ےکتار ےکا ے دار ہے ں۔ 


e 8‏ ر0 
٦ r‏ 


ارول طور ووا 7 a 8 IU,‏ 
قزر ا سک ا یم مک 
0/7 ور-و-, 1 

پل ہم ان ام کا دک کر سے ہیں جن می کو ارکو ہیر ونی طوریر استعا لکیا اتا ے۔ 


6 درن دای 167 


1 ع ہیں۔ اس طرح ان کے پال مضہوطء پتکرار اور ملائم ہوجاتے ہیں اور یں سنوارنا 
بل جانا ۱ آسان واج ہے۔ باد ں کی گی د ا ری داسے کی آ سے ہوں جک ید را زں ان 
nasen‏ ار کر 


مقر ے۔ 


7 0 


ور یر دوا( و یکوزو 1. 


جات سے اس می خو نک یکو رگ مون اورت ہوک رجلد 
جب عم کے کی ایک حص ہک رگوں پک سل وباو 
ہویشس میں اس ےکھٹرار ہنا ے میاو اراس مش 
کے کے مو ں تک ایند ہے کیا جا لو 


جرت ایتا کے ہیں۔ 


مین بر س فوط ا سے کے لیے * 
E MELEE‏ 

ے۔ اگ رمن رر میں نہایا جاۓ فو نہانے کے یک ر 
ہیں نے کے بر کی یوار رس استما لک باکت ے۔ اس ا 
اور جل کا کھردراین یا رن کی خرالی دور ہوجائی سے جل زیادوسڑ 


٦ 


ا بے ا 
07ئ0 ۱ یا اون لیڈ 
جیغ بڑۓ نہ م ب کنا ےیدرک ما دک ی اعرد بی کر سے جل بداو مو 27 
جاے۔ بن هی دداریاہاے۔ IAT‏ 
سرکی جلداور الو ں کی حفاظطت کہا کی مہا سے ۱ - 
تکازن وال ر ل کے وت ی فور ی اتال ںا لے ر 5 ۰ ضی۴ ٢‏ 
تل پالوں میں ےکر چوڑ ہی اورپ را لیس یسیا کے رار پاشندو نک یممول سک ود چچرے پر کے وال تاف انرا کی فیا اور کاس ہا 


7 9 ٰ9 ٔ9" ۷" یں دن جن بارلگانے سے بے قایت دور ہوجالی یی اوس EE‏ 


168 قررل ووا : 


دعبوں ی انات ریو ا رکا یں سکسل ما کک استعا لکیاجا جھ “گی جاتے رتے 
نت پر رر رت 1 
انات پٹ جات ہیاک دورا عم لکھی اکا دیس بات بندی 
پیا یں ہہوتے اورجل ر کیک ر تی ے۔ ١‏ ہ 
کیٹرو ںکا کا 

خپ رک ھی رہ چون یلین یا بچوییاٹ نے فو کصیلو اگ 


گودے وای مت ےم پہ باندح دیا ہاے ارک بعد نیا کا ار 


- 


70 بی اش 
TT‏ 
شای کرلیاہاے۔ 
م ےک جک ومان 

می چو ٹہ دبا ا بہار یکی وج ےش مکاکوئی حصن ہوکیا ہو اا 
نع کن و ن )ر و ن ما وشن ااا برآ مول گے۔ بہت پا ی 
چوٹوں سے پیا ہونے وای اس طط رک یکیفیت می س بھی فی رخا بہت ہواہے۔ ۱ 

اب ہم الن ارا کا کے ہیں جن یں سیو ارکواطوروواکلایا اتا سے ۔ 


خو لوار 


خو بای رسے انسا نکوبات دلا نے سکیا بہت معاون خابت ہوتا ہے۔ اکر سے 


یف دہ ہو گے ہوں او رون کی عار ور ہو تح ا رکا مخرایک لگی کے برا بر موٹالیا 
جاۓ او رکہوات کے ات ہرز یس رکھولیاجاے :یا ب سیو ارک رس کا لکر پا کی لیٹرکی مقار 


169 


سرن کے رار 0 َ'""م""م" 
کرای ی ارون یچو او ایت دو ونا کے بعر ےکک ا سے استعال 
کیا جاۓ و سے تم بی مو کے J‏ وت سیت ا 


ہے چل دی ا ای ر کو رت 
بھی خی کرد ا ےکک متا ہے ایا جائے۔ اگ رشن ی زیادہ 
میں بور ہو کی ار کے زی م و 


٦‏ کے ساتھ چند 
و کا کے لے نات 


ار ا 


ا یک ایک دت رن e‏ / 027-78-90 
ایلوا( صیر یا مصر) منایا جاتا ےء شا ای ڈال جا 3 | الف بش 
اتال ہو ہیں۔ پ پک 


کھیکو ار کےکووے میں کی سی بے مون ج۸ ذا تاتا شراب ر 


ی 7ت0 رو و وا کون ےسا دودے س لاک ےک سے 
سیوا رکا گودا لے وقت يخال ر ےک اد رکا بر پا 227 ال گکریا جاۓ اور سے 


0 دندش 8 
او روو کے ےوران گی او ی او کا شر ہو کے کہ ان رطوب تک و 
6ک اگوار اور ڑا کک وا ہو تا ہے۔ و بے گر یطو ہت سی طرح 7 4 
ہے وکو نقصا نیل ہوا 

گووا کک lS‏ 


لے 00 rus‏ 
مغر ٣راک‏ یں یوار سے ارشدہ ددامی ںآ سائی سے دخا 0 


اپ یک ا یش نکی ہاب نو نی د یی ۱ 
سا ی سے ای کے ہیں . اغ س سکاو ارک ایک پودا ترا 
جائے۔ اک إودے سے آے یں۔ے لدا ڑی بوٹیاں کے وا 
زرا مک گے ہیں۔ 
و ر ر مس ووش مفروضوں ا 


باروںملشوں پآ زانے 
ےر تک ایل بڑا 


یں بین یس ہیں بہت تی بافندگوں " 
کے بح دا کی افاد ی تک را کی ہے۔ ل 


ااه 


ب ےآ ری تی اس اتد یا نک 1 
انان م ےق جل تی ا 


اس ا 


کہا کے فو ان کے پارے میں انا نکوخوایوں میں تع کیا گی ےت 


می ہے 


صرائت ے؟ اکا م مد اکوی بتر مر ےکر اتا ضروری ےکا بکک کی ویول ر 


172 تر دوس 
وو کا کت ۱ سے یشنی انا 


کو رڈ ف 
شا کی 


خررا 


o 0+‏ ۱ 
کے پاداہوں کے ای ہو اکر کے لز ودا 


خیش ہوچا ا ماک گے ےا ای بام یا ر فو یی < 


عام شر کے پا ماس سے 1۸ مآ وبا وا سے زاۓ مورت د ےدک جا ل 0 


لدا ا لق تا سے او حم م 
اس ےا مم ےو بکیاجھ 1942ء مش سے اک 
کے نام س ے اسا جانے ا ن فٹ بلئر ہوتا ےء ا کی ج درا 


¢ 
eT!‏ اور ڈا کی فد ر 
قے لو کے اجھارہ 


وتا سے ڑکا جوشاندوزیادہ فی ہے۔ 
ماہ بح دا کا لوداز ین سے باہ را ہے۔ 


ل 0 ا ی ہو 3 
سس تب سنا 


کروگ کت تد لت 
با کٹا ہے۔ رو نے اس پود س ےکور یا سے نی ےل کیا اور ا قاعدہ e‏ 
گیا۔آ ت دہاں اگ پیدادار اک ذد س کہ دوس رے تھا ممما کک کے مقا سے یس حن سبینگک روں 
س سق ے اور وہ برآ یکر ہے کیٹا یں ےا دریافت ہو ی ۔ بعد یس ا ربا ے 
بھی ا سکی کاشت شرد حکردیی اور اب اتی ضرورت پور یکر نے کے بعد 20 ین ڈالرسالانہ 
زرمپاول را بو ےکایا جانا ے۔آ بج می کمن دوہ ام ربکا کور یا ادد جاپان می کی رمق ہار س 
کاش تک چاری ے۔ 
ابتراشیش برطاٹوی انا کو سڈ یا ٹس سے جک رکا اکن کے وشن نے 


کہ کو 
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طاق تک ریش کاما گیا پیل روں ءکوریا اور ہلخاد کی یہار ہہ یش اس پرتحقیقا تک جن 
سے با چل اکن سگ کے استعال سے و لکی وکا تم کت ہیں۔ بلڑ ر نمی مال میس 
رتا ے اور وہای صلا شی بڑھ ہا میں - ای کے بعد ایک ا مکی اس دا ن یفن فوایڈر اس 
یا ا ۔انہوں نے خووکگی اسے استعا کیا اور اپنے دوستوں می بھی ا سے 
ا یک ال کے استتعال سے جسمانی طاقت مس اضاذ 
7 کی زلہدزکام کے اشرات سےتفوظط ر ہے سی کا 


8 ا ہے پ7 

ام ہوئی۔ امم 27000 / ۰ ۱ 
1 ۳ ا 1 

ت و 0۲ 


2 پچاری سے ا ہو ےکزورلو ول ے ا . 
تی کی کے ساتھ دور موان ے اورا ی پا ویک دواؤں ےرا ات کی 7 جا یل سے 
پوٹی یاک اعلا یں یں کے استعال کے دوران خون س شک رکا اسب زیاد ہتس 


74 1 . قررل ووا - ۱ 


انگ مل اضاىتا جا ہا ہے۔ اب ام پک یی ت ف بات ملک مس جن سی کک جا بنا ایک 
عام روان نگیا ے- 
من سیگ کے استعال کے لیے بک مشورے دیے گے ہیں جو ددع فلل ہیں ء چوک دوا 
کت ی اصول وضابوں کے اندرر کر ہی استعال می لا نا جا ہے ! 


ھ یاتا۔ ۰ 
ور بھی کیا ں ف ۱ 
رھ LT‏ 


یریک اہ ناف کر کے دوباروشرو )کرت جا ہے۔ 
و ڑگر چ ارات بی حا یں۔ 


ET 
ارک کے دوران ا کے استعال‎ 


ل Sg‏ 
ول اں رب تا زیادہ نت برآید مو ے 


TT 
خی پارمو نک کی ہے۔ جن سین کک ب‎ 
ین‎ 
: : ن سبین ککو ایک اور وجہ سے دوسرکی بیو وتيت‎ 
SS 


دمبرہ یا رک کروی ہا س یاا نکا 


0 


: 2 ب بان کا rir‏ کیا جا ےلو تئ8 
کواستع لکرائی ج س کا ےت یح مال 7ر ا 
ا کے پاوجودوءکوئی معخر اثرات وی ںکر کے ہاں اکر اصل مق دار رداک سے ایک زار 0 ۶ 
سے ےکم پا برا گنا ز دوعق رار میں استما کرای چا ے تو مرا ات ظاہرہوتے خیں دہ 
کی صرف ان فز رک غمودگی جو پان بے ۔. ورا سل جن ینک مقو ی وکن اعصاب سے اور 
ہا ل ق٥ت‏ سان یا مورک ہو وہا ںخنودگ یکا بڑھ جا کو تچ بک بات کیل ےک سینگ 
کے شر ہونے کے لت دئل کان ہےکہ با زار سال سے انسان کے زماستمال 
ے۔ اگ مرحت ہو ت ا ب کک متروک ہو بو یٹ 


6 ق رن 


بض ورخت اور لود ے اییے کی ہیں ن کے اناك 
ا تدر زیادہ تکاس لد ےک طرف لوچ بے با ع رت و 
آ ‏ کاراے دوک .۰ کت پاقاعدہ 
نی نے 0 و ران“ 

رن ید کی قالات ہر عان اسیک ر7 یا ہے۔ جہاں جہاں جنت مس سے 
وا یتو ں کا ت کرہ ہوا ے وہاں دیا کوک یکنوایا گیا کلام با ا کک ور الین“ اور 
سورۃ” وا تی خا طور ړا یکا ر ر 

تصور رم اشعلی وم نے بھی شر مقامات پرال لود ےکا جک روف مایا ادراے پند 
قر مایا ے۔ ایک ردایت کے مطاب تو آپ نے مہا ں کک ارشادفرمایا ہ ےک مت 
87۶ھ "مھ کیک دا جنت سے آ یچ 


یی جن میں ٦‏ چو ہت 


: اور وو وار . 
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تر منرووں کے ي پیدا موا لازی ہے یکلہ اے مکانات س جہا ں کیل 
زیادہ ہوہ اسے مکان کے درمیان بل أگایا اتا ہے اور ای کےگرد چیو مناد یا جاتا ےت اک روز 
کی اس پیدے گرو طواف کے جا یں اورا کے سان پاتھھ جو کر ھا جائے ۔ انہر 
عحقیدت کے بعد ا کی یک دو نال منہ یس ڈا لک چیا ہا ہیں۔ ہندووں کے خیال س 
مول ے۔ 
فی عقیدت د اترام انی کہ درستہگر جب جم 
تایز ہیں۔ ۔ ایک جو سے لے میں فرت 
تے۔ ھی میں 
موم میں ری راداب ر تا ہے۔ ج 
دی ہیں جن کے ہروں رو مت 


یرم اطا ۓے نکرتے ہو اے موی قلب اور شرح تلب کن کو 
دالا اپ رفون تکودو رک نے دالا بای ہے۔ بھارت مل 
کے کے میں مندرجہ بالا اتہک صد ان کی 7 
کیا گیا ہے اک طور برا بار شش _ 
۱ ے سے پیٹ ےک سے لاک 


ت ی بہتر 7 ری کر کے بھی ا 
ےکچ ےھ یلاک لا بی پل ٍ‌ 
انار یہ اسے ڈحھاہ کک چا ےک طرحع سے ر لک ا اعا نکر اورا 
و وت نت و سے 
کا رق ان شی بھی دے کت ہیں خا طور پر یری اور ٹائیفا یڑ بقار س ۔ 


178 1 رر ووا س 
ٹامیفائیڑ ٹس جب دانے چل دکی طرف اگ رنہ ر ے ہول اور ہا 


م ر ا 1 ھ۵ 
ماشہ کے ورم ادر شا بکی جکن ‏ گی ہے جوشا ندہمفید ہے۔ 


نا 


سز وی u age SA‏ 
کے ان تی ا کرتاہے۔ااس کے ری کو ال پگ گا۔ 


تیا رک چان ہینں۔اس کے ر سک ونس ہے 
ال کک و لکوطا ت و 


وت وس رت : 
رک ےکا شور و وی پاتا ے۔ 

تھی کے € ( تم ر ان )بھی بت اتال Os‏ 
شری ں کوخ بوم رگا ڑھ اکر نے ا 
میں استعا لکیا ہا ہے۔ ا لک ای کشم جو جمامت مس ہلڑی مون ہے اور ےم باک کہا جاتا 
ہے فالووے مس ڈالی جالی ہے۔ ہے پیا بھانے EAL‏ اور محر ے و 
[ 1نو ںی شی رکرو ےے ہیں۔ ان کا لعاب آ خوں اور جر سے سرو ںکو ار کرجا ہے۔ 
وع وہشت اورجنون جیلے اراش ٹل میر ے۔ اس عش سے اش شض ادوے کے 
اتی جوشانروں میں شا لکیا اا ہے ب قیروں ملا خی رہگ زبان ونر ہک ایک ایم ج نایا“ 


E‏ اشا 
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جاتا سے۔ ان کے بارے می لکہا جا تا کہ ہے سے کے بو کوک مکرتے ہیں اود وپال سے ہو سے 
خو نوی لکرۓ ہیں _ اس طرع قلب کے امرض یں کی ان سے ف ادم اٹھایا ہا کک 
ہے۔ تو ںکا اب یا بک جن دو رکرنے یس بہت مد ےہا لک دج سے پیا بک لک 
آنےگتا ہے۔ یدرک اٹیڈ کے اخراج می بھی فا7 تروٹرے_ 

Î‏ کور کے سے کے سپ 
نے دای درد و ورم ل گی می باسکون پیر اک نے ہیں ہے 


تم ران سن ات 


کون وت E E a‏ 1 
ای رائے ی کی چا ےکر 


0 8 1 قررل ووا 4 


رک ہیں اور بطور روا اتال بے جاتے ہیں “ 
جوتا ہے وہ ا یکی شایس ہیں نہیں سوا ککہا جانا ہے۔ واک 
کان ےک ضور اکر صلی ارڈ علیہ وآ ل ویلم نے مسواک کے استعال 
ہے سواک دیگرورشتوں شلا زونہ مکی کین وروی کی ا 
ا ںون میں نف یلک فوا پخ ہوردی ہے ہے ان سل اپ 
و ا یں 
پلودانو ںکی صناگی کے سے دنا کے بیشترملکوں میں ٹوھ بر کے طور 27 ے۔ اک 
لیے ےت ریش غر“ بھ یکہا جانا ہے۔ جس فرد نے پوت بش ایا کیا اس کے کن یں 
وت بر بنا ےکا خیال سوا ککو دس ےکر ہیآ یا ہوگا ھک رکآ کل وھ بن کی یی رز یادہ ہونے > 
اس کے خوب صورت اور خوش ریک ہو ےکی وجہ سے ٹوتھ بن کا استعمال زیادہ ہے اور 
سے وتم بن ش کا استعال جواری ہبی حیقیت ےک ن کا پیا بھی ب نکیا سے من اکر سرک گا 
سے بی چا تہ نے لیا جا نے ت7 ےس ا عارے او فلت 


لوک ی 
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® آ پاک کے ری ںواپ اھک پشت پرچھ کر دشکھیں۔آ پکوان کک بہت زم 
Ak Es‏ ای ا کی کے 


اولاتررست ر ے ٹیل وس 
سک کا 9 2۵ ودار ناوین ےجس کے تج میں 
ٍ و 


کامآتے میں ا e‏ سی کس 
صورت مج تلفط رلیقوں سے اتا لاھ E‏ نے کی 
صورت میں بل کے پت پان یس ابا لک بای ے اکال جات یں 7 77 
ہو بل کے چول ای گرا مکی مقدار جس دن میس ین با رتھوڑے ےش یں ملک کیا سے 
جا می 1 نوں کے و مب رجاتے ہیں۔ 

دیروں نے بیو کے درخ کومتتدرو ا مرا کے علاع کے لیے استعا لکیا ہے پیا کک 


82 1 تر ووا میں 


چوں کا ریس زیتون کے تل مس م کر بوا ری مسوں ب ای جاتا 
جس بھی اس ےآ مایا جانا ہے دونوں صورتڑں میں مفیر ہے 0 4 
اور سا مر 7دانے پا ن ادا اا 


SL 


کت 
B-5,‏ اژا تک عائل ےار نما فک ے ما لے 
پان مر اما ٦‏ بھی موجود ے جو وفع تن ا ات رک کے 
وت ُ‫ 1 عددگار سے اور واختز کو شکمرنے کا 
ریش گی انام دتا ے۔ اس میں ی ے یئ خو نکو بن رک ے ءزتھوں 
کےبھرنے |ذرمسوڑہوں میں سکٹن پیداکر روب خار حکرنے میں 
بردو یتا سے ۔ سو ڑتوں میں سن پیراہو وط وجا ہیں۔- 

770ھ کر نے ھضز 


کے نکو دو رکر نے کے ساتھ سا تر مسوڑعوں اور من ے لعاب 
گنی وی گی تار ہو ای یں ےی ال جا 


IL‏ وت 2 ب گے داع د ھے اور ا 
دو رکرو نے ہیں ۔ ایک جو ایی کی سے جو داخو ں کی چڑوں بش مو ےل کک بابر 
کال دتا سے۔ پیاو یں ر لے اج زاکھی موجود ہیں جو داضت کو مان اور چیک ےکا کام انام دیتے 
ہیں ۔ حا تن بے( وا نکی ) کی مقدرار میس موجودے جودانو لکومضبوط بنا تا ے_ 

بی وجہ س کہ دور ہد بد کے اتس دا ں بھی اس بات تن ہی ںکہ یلو کے نے ء 
اک ی نیا ں اورکیل فو اد سے کر اور ٹیں۔اں کے چوں سے اسم بوط (اگروی» 
ایک مش یں میں مسوڑ سے پھول جاتے زیی )کووو کیا جاسکنا ہے۔ اک جل چوڑوں کے وردء 
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ذا ایر اورسوزاک مل مفید ہے۔ پیٹ کے ےکی زو ںکوکی ال نے ہلا کک اکن نو 
بھارت می ساٹ دانوق نے ڈرکودہ پال توائ دکی تب نکر نے کے ساق ساتھ ووی 
تو تو وہ ان غل 


”وو رت ۸ر اجائے۔واخزؤل 
کے تلاو ہ اسے مسوڑھوں تالو ز پان اودمنہکی انددوثی کول کی بھی رن جا ہے۔ اس طرں دا 
صا فر ےر یں کے بلل ہآ پ مضہ اورمسوڑ ےکی تعر وا مرا ےک ی فود ر ہیں گے۔ 


4 ضر لھگ 185 


استما لکیا ہا رپا صد یں پل جب عرب ملمان موی پار ہندکی مرز من پر کنو نیس اس 
رت گی ددانے باس کیا ای کے ذر می بے دوا ب ا کک کی ھل ہو ری جل 
“ کا تزع ربوں نے استتعا کیا تو ری اریعفل“ می نگیا ۔آ رج کی ط بک دواڑں میں جت بھی 
”اطرغل ز یلیل اع رو "اطرش یری“ 


چا کہلاتاے۔ 

۰ ف رہ یک اب طب جد یر ن بھی 
اس جاب نوج گی ہے۔مف رپ ما کک پر بد یقن کے بعد وی 
e‏ ا 210 


3 


زارو سال پھلہ جب انسان شی علوم سے نا1 شنا تھاء لوو 
وجود نہ تھاء ال وق بھی انسان اپنے تج ےکی بنا بنا بر درشزل سے 
اس کے یی خورا ک کا کام دی ےہ ان کے چوں سے وہ انا تن کرت ءا 
ایک پا گاہو ں کی تیر س کا مآ تی اور جب می انان ek‏ 
لود سے اور جک لوٹیاں اسے ارا ےنات دلا نے کے لے ستعداو وآ ادورتے 
2 اون شی ت کل ا ہیں ورون "۶ 
نہ شنا کاکام دےرسے ہیں ۔ یق نکیل بر( ہہ کہ یڑا( بیلہ ) او آمل یہ چان ج 


اگ حصو ات کے ای مں؟ ان جب توں کیا ہوتے ہیں لے سے ےج رکک کے ارا ٠‏ 5 
جد 2 ٹل میں کن : و سا 0 7 مم جج مم ا اور پک چاتا 


کے لے اکر بن مات ہیں کرت زان میس تین بچلوں کے لیے تر ی کچل کے الفاظ سپ 
E‏ و 2ت ٗ ور7092 اکر ا کے ےکی راف رر ےنا 
استعال ہو ے ہیں اس لیے ان ن چاو ںو وی طور پر رلا با جانے ا کے ہی رات 7 یں 4s‏ ری ر ریا ہے۔ ضماصت 


یسل ڑا ہو نے ل وج سے ےا حالت میں یلیلک ہلا ے۔ 
”نت یہلا“ کو ایل ہند نے متعار فکروایا او رآ توردیاک دداقول می اس ےکشرزت سے می لا اوج يال بھی ۳ ّ 


7- دا تول تی پل سے 
نا د سے ل ۔ جب ب وك وا ہت ہے اوراں می تشم یس 
خا ۷ ہے۔ خد ہو ل کت اهربا ے۔ای 
سے ہس گار ا دا LL‏ 


6 8 1 قرلی ووا 


7٦ 


لی کی تو ں تمموں کے فو تد مل جلتے ہیں ۔” ایل اہ“ وہ لات دب ددا 
اما ض خلا اب لقو وی روکودو رکرنے کے لیے استھا لکروا 
۱ اگر رطوبتو ںکی زول ہولو ٠‏ نا چز پرا اور ۆل ل 
خو نکی خرالی ج بھی استعا کیا جات ہے۔ ومست ز ےس 
خو نکی خفراپی میں بھی استما کیا جا تا ہے دست زا د مچ ۱ 
بادام سے کر کے بجو لیا جات ہے اور پچ را سے بای کوٹ کر کوک ۱ 
ندکرنے کےساتھساتمعدے اورا و ںکوطاقت بھی دا کے بل ام 

یوب او رر رواش کن اخقمال مو و 


ون کےا 
1 ھوں مس 
تول سےصفراکوخار ہیں ”مر 
E‏ تن 00" 


اترو ہے مین ہوتا سے 
1 00 مترار 


Mu‏ پالیاجاۓے۔' جفاندے“ کی 
صورت ٹیل اس دواکو پان می ڈا لکر ابال لی چاتا ے۔ اہ لی لک رسفو فک شکل میں پستعا لکرن 
وو جن سے پا کرام تدا ہسونے سکُل استعا لک میں اور اکر جحشاندے یا یسات ےکی 
۱ ل میں امت لکن راس دای پا سے سا کرام راردا ہوگی ۔ 

ا( لیل ) 

E a 
اور وہہ دون تھولء نی تال اور راولپنڑکی ےآ ی پاس کے ہیں۔ ہے ددا بھی مح د ے اور‎ 


187 


۱ آ و ںکوطاقت ری ہے۔ اگ معرے او رآ و لک یزور یکی وجر سے رست سے مل 7 
ان مل فیا ے۔ اکر منہ سے رال زیادہ ہق مہوت کی اسے استعا لکرواتے ہیں ۔امیاصورت 
پیلک با ریک خی ں کر جما لا بان ہے اود برابرمقدار می سکھانڈ با شک ملاک رح تھا ہاور 
رار سکھایا جاتا ے۔ 

ہےء اس کے صو ط ر لے پےگولیاں ناکر چوک ہا 
پلیہ کے میک ےکوی ںک رآ گے کے چاروں طرف 
کموں ے٢‏ 0۳89+ 


7ھ ٠‏ 1£ 
گر کت سے پیا ہو ہے نس علاقول می ای 


0 770 


ا 


ہیں ک ‏ ک خن ا ا ا ا 
ایک رشن بیھووں میں وٹ ا می اتا وا نکی پایا چاتا 


0 1 
سے می ےر نظ ن ا تا ے 
اتدل مہ من ےل یرپوا لا کا رش جس : پل 


TPN, 
۴ اھ‎ ۰ 


ہوجاتے ہیں اوران ےخن جاک د ہتا سے" ( ج ٢‏ 
اا ون کا یں کرک تک ہے 
دس تآ رچ ہوں یا اسک تتام صودتوں میس آ مل خاش طور بر مفیر ہے ۔ ای غ ےگ آل 


0 گرام مقدار میں ےکآ ھ یا د لاس پالی میس بھگولییں را 
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راس eT‏ ڈھیاگھومت ے( باد یک با دیک تت دانے پیا ہوجاتے ہیں۔ جب آ گھ 

وک تکرکی ہے و مگ ڑی وجہ سے رای پیرا ہوجالٹی سے او رآ گے کے بہت سے امراش لاکن 

ہو جات ےکا اتی رتا ےت امرش میں کلف کی ت ول ب م ام طور پان 
7 ز جہاں عو لی زیادہ اڑل 201 یت 

١‏ ادا ۂححت نے اس کے لیے ایک صو ٹکو مایروجیلٹ'' 

ماصا دشار ے۔ عام طور پہاےے ریق کے بے 

ں اول داد جال ج شس بادا سے۔ 


808 تر رل داس 


پر ہے۔ جب کی بیاس گے کی پان یہ ٹیس کی بعر جازا ا 
وستو ںکی صورت یں کی آ لمیر ہے۔ اکم کے وستوں کی نتا 
ا 7 چو ں رتا ے 


و : ٹراکومابروجیلٹ اضرا ن کو مخورہ و ٰ کے مریخوں ر2 کا ٤‏ 


ذ اٗمیں۔ اس مخورے کل کے ع 


ا دک اکر لی“ 
مفید ہے۔۔ اس کے لیے ایک عر دآ مہ پا 
ہارمہ ماس یمر س نو لکنا جاہیے۔آ 
bî‏ جار شای اور اطر فلات ویره 
جواقآ مہ اور واش شابیء پیٹ کے امرض شلا رستوں پا محر 
کیرا ہت وغیبرہ میں استعا لکرواگی جائی ہہیں۔ اط رمفلاتء تر 
امراش کے س تیر سات میں بھی مفید ہیں۔ 

را 


ای راش اوسر یبھی ر موا ے اور بنا 
انی آگھو ںکو ساف پکدار اور ینا یکوتیز 


اب ہم ان تنو چھلوں کے پاب ات راک سے سے والی دوا سک تر پھلا کے فو رکا وکر 
آررو ین . زی ) کی تو شمموں م سے بی کاب یکو بچلاکا جزہ نایا جات ے۔ ہہ 
بٹیرااو رآ ل تیوں برابرمقدار یل لےکرکوٹ لیے جاتے ہیں اس طرح وجود می سآ نے وای 
دوا کے مرت ایز ای 1گکھوں کے امرض میس اہر ہو تے ہیں ٢‏ شوب چ مکی صورت میں 
ےک ری میس رید او اگ ریز یی میس“ پنمعلمیا کہا جاتا ہے تر پلا بہت مفید ثابت ہوا ہے۔ 
رش گھوں میں ری ءکینک اوران پیا ہوجالٰٰ ے او رآ نسوجاری ہوجاتے ںای ۱ 
۱ کے علا وہ ایک عو رو سے »کے ٹراکو اک ہلاتا ہے۔ اس عرش میں پپٹو ںکی اندر ونی کی 


دا باے زان اھک رکا ابی 
جن لوگوں کے مسوڑ ےو ے ہویۓے 7 ہے خن آ٥‏ ہو یا ان کے دات لے 
جہوں نو یں تر پلا ے پا سکیا کنا پات ۔ بال اگ تت یا عدے ہو گے ہوں تو یں 


رم گار موا اور اه بے کے ا کے دوران الو ںکوکی یکر نے کے لحر ر گلا 


0 تسم مل دوس 191 
کے پانی سے دعولیس ءا طرع پالو ںکا قددتی ترش ماحولء چ پار ہار 
کرنے ےم ہوجاتا ےہ ووک مول پآ جات ۓےگاادر الو ںکی جال 
امیس کے۔ جلدکونزم اورصاف رکتے کے لکل کے بعد تچ لاک إل 
متس رچچی سس گی 


0 ۴ و 


تر ہلا کے پان ےک نمف پا یک ہدس بی اک باک چا 
مل چا لیس دن کک جا ںو اس زیادی ہواورسی طر یع ھت میاوو 
آ بت بلا سے فادہ ای س مم نکیا کی پور کرن ہوہ اترا ذخرو سے 
کم رلور فائندداٹھایا جاسکتا ہے۔ 


ہہب رہے۔ دما کو 
نا ا سے 


َ پو شکرتے ۷ اپ 
ٹیہ ا 


7 ےس چزوں کا رت وال عادات رہناء نک و 


192 درن ووا : 193 


تار بک مکانات ما ا شض دید دای امراش 7 ایک معاے میں عد سے زیادہ کیا جانا ہے بال کی بترتو ونا پاتے ہیں۔ بچھوڑے پچنسبوںء دادہ نار اور جزام (کوڑے ) 
اماک ایی وجوہ میں جود اٹ یکزور یکا سب ین کت ہیں۔ ان ایا ب لاہ ل ےکر یں ل اہ سے شی ںکر لان کا مشورہ دیا جاتا سے یا برخت چچوں کا سفوف وم ملین میس باکر 
وورکر ےک یکو نک کی جاییے۔ ریم نا لیا جات ے۔ 


دائ زورک کے ملاح کے لیے ہیں تو کت میں سیپ اردیات استما ل یی 70 ہیں ایک ط ریہ کا یا کلپ کابھی ہے۔ اس می فسوی طر یت 


ان مل بربھی ہوی “کو رمو اقیاز اکل ے۔ مہ خلت ۶ گ مر کے انا نکودوپارہ چان اور ڈ ہنی طور ہے جوا نکیا چاتا 
سے زیادہ گال اور یگ وکال میس پرا ہوٹی ے۔ ری خوددہ ے اوا 1 ک ا سچ4۔ انح کے خاں ہر پاپ دوپارہ لوٹ آ ا سے یی ا یج 


` ندی نالوں کےکنارے اکآ ے۔ اکا پودا زین بر یما ہوا ۳ل اٹ اچس ےی 9 0 نی بوٹیاں استما ل کی ج مکی بولک شال ہے۔ 
شا کی ہیں جن ۱ 


اہم وی رپن اود یکین ۱ 
اہتزاء کے نین او رمیات 


ں۔ ان ےعلاوہ رال دار بادے؛ ب گے رول 
تال ذکر ہیں۔ اکر اس بوٹی کے چو کو ہا سے 
شیش میں ابی طرح زعلن بئ رکر کے رکھا جا ہے فو انل کے مفید اج 
میں ہوتی۔ یکی ہنی زہرنےاثرات سے یاک ے۔ 

کی 7 دا اور اعصا بکوقوت شن سے اور سلون دی ای bt‏ ۱ 
زمانے بی سے بہت سے اع را شلا ضیان( یجول جا رگ اتال ٰ" س کا ایم I‏ ۲ 
بصا تک گی اورجنون یے اما می استعا لکیا جا تا را ہے۔ جد تحققات نے الناو ادگ : یری بوٹی مش AS‏ سرد یک 


قرا کے ٠‏ ء2۰) درد ]و 


2ی1۶ :و تر رس‫ٗ۔ کی 1 ٤‏ 
اورڈسی اعضا کی سوزش اورخراش رٹ کر ہے۔ اس کے پرخلاف یرون ور پا کا کرک ار » یادداشت کے نظ کو جا ہی او رآ و م 
ارات رگتا ے۔ اص طور بر جلدکی 42 رتس کی وجہ سے جل بر دوران خن ڑم کر ال : تدر تک بے بہانقت ے۔ 


کی کپ نووا و ے اورک رمان ہے۔ ای خو کی وج سے إےص ر کے تلوں می شال 


94 1 تررق ووا 95 1 


باک کے سے م داد اور اوی سے چوڑے ہوتے ہیں اور جوں جو ںآ گے بد عت ا 
پک ہوک روگ دار ہوجاتے ہیں ا ک ےکنار ےآ ری کے دندانو لکی طرں ٹرآ ے ہیں۔ یہ 
سپ ود ماودو رکرنے اورخواع صا فکرنے می بہت مفید ہیں اک وج ے اٹل چذام ہے 
کی اورا بے ہم کے انددونی اعضا خلا ہیی ھر ے یرم پر 
ورم ہوس بجی 912ھ 
ہوگئی ہو و اس میں کےعلاع کے لیے 6 گرام تازہ چو ںکو ایک پال 
میس جو لٹ ایک تشد اشک اکر ار من 
۱ ٹین دانوں کے اتر 07 
ےا چو کو ںکر ورو اور 


چ کے لے ہت فیدغات وت ہیں 


ئن انی خواصوریء ھی مال اور 
یپاک د بتر شس شرت ای جات 


ےت ر.۔ ر ا 0 : ضا 1 چ ل ادارا 
اط ۱ ۱ َ ورک تی( )ایس ہپ 
پک نک ولا بی م کک ہدیا جانا سے کیک بے الصتا بسر پاک 
ہلگ اطبا اسے اپنے ساتھ یہاں لا سے سے اع ربا یلان اوران کے ۱ 
جات ہے۔گمری زی میں بن لی لیک اد بی ڈیف ری کے ناموں سے پھاراجاتاسے۔ I)‏ ۹ 

رکا یکا ورخت عام طور بر د بارہ میٹ رتک اونچا اور سیرھا موا ہے۔ ا ںکی کی ہو ۱ ا یزرد رو ِ 
شا خا سا نرات کر ہیں۔اسےاکمڑکوں ک ےکنازوں پرادر پا خوں اورھیتوں کے ار ۵ جائۓ لے ار زان نظ رآتے نے یں یل ایک بک رھ ۱أ 


کے یں موک کل اس ور ے درخ تکوخوشذا پمولوں ےآ راس تکروتا 9 2 البان“ “کہلاتا ہے۔ ھل اور ددا کے بے جات یں وے لپن 
چوںء مال ,کپچلوں اور کو روا کےطور ب اتا لکروایا جانا ہے۔ می وجہ ‏ ےک ما کک میں شش جو د ےکر اس سے روو ےک مشورہ دیا ہا پالو ںکوھنا اور لاتا کے نیز ا نکی 
اسے بڑے پھانے رکاش تکیا جا جاے اور ای س ےکی طر کی ادذمی تا رک جا ہیں۔ پاکتان٠‏ سای برقراد کے کے نی ہے ایب انا تقربیرہے۔ بکائن کے چچجوں کے اد سیاہ رن کک تھی 


بارتء بر ہا اران اور بک ول یں این کے درخت خوب لے چو لئے ہیں۔ مول یکا دا ہوتا چ یں کا جاے 3 سفید نگ کا بیٹھا مخ رکا ے۔ یمخز 


96 1 رر ووا 97 1 


روزان ین چارمولیوں کے رن کے ساتھ استعا ل کیا جاۓ فو رر وار س عفر ں۔ 
ی کے ساتق بھی لیا اکتا ہے جوڑوں کے درد میں شی میس بلا 3 ٤‏ 
بض کور کا ہے اود ایا مکی لی فکودو رک ر نے مس بھی مفید ے۔ اہ 
یمم باک ہف رک وت راز رک ٰ ار چچتے کے 
رک لیے ہیں اور دو دوگولی پان پ00 لے وڈ کہ 

ہوئی 3 ا و و ل ر ے ےکک اتل ۷ 


ا جات ے ہے 


٭ 4 


ھال یا ا کی ج ہے پا جانے دای مال پیٹ 


پکدددانے (ٹیپ درم اس کے چند روز کے استعال ےت موب OA‏ 


ٰ کے کچل قرب سندل کے جکلات اپ ففاں م 
ٰ ا ات A‏ 


کو دس تآ ورواو ےدک جا ےک تام پلا اک شر ہک ڑے خا و ل 


کو میں ار 
ار وہ ل جا ا 
ھی نواس کا زان ریم ےکم تھا۔ کی اہ ار 
1 سوک 
کے خوائس بیان کے۔_ 

ام لود پپصند لکی دواتام تان جا ہیں ایک صندل سی اوردوسری””صنرل رخ“ 


98 1 قزر ووا میں 


حعا لاک صنرل سرخ“ پالئل الک درخت ے ا کا ۷پ : یں اود ۱ 


سی مرل برل سی ے۔ 
صنل رت سک وپ ند 


کیا ریگ م رت بات ے ہے 0 
کھڑی کان تن شر تک 077 et‏ کن وع 


کیا جاتا ہے ۔گو ہے برادوسستا تا ہے 1 
و ہیں٠‏ اس لیے ا سک افاد 
انر سے جیا نکی ہے اےتےطر ر 
جاتے ہیں اورلقر ییات یس مل پپناے 
زی وید 


027 


وا ےس درد میں لو وت جیا“ تورورر 
صند ل کک ۹۳10ھ ھی سے ای لے اش کا لازی جز 
تضوری بای ہے۔ چو ب صن د لکوتھا اتا لکیا ہا ے با ایک کل میںء جل کے مساما تکو 
کھلقی ےت کہ ہیی کو یآ کے ۔ پیک I‏ ہے او چا ئا لت کدی سے رر ا 
گیصورت میں وب صنز لوکس کی ا جاتاے جم یت ددع ےم فو نک 
قلب کے متام پر کا ےکا مخورہ وی ہا ا ا خیرٹنڈی اور فرح تش مم 
کی حصہ ب اگ جن یا سوزش ہو بھی مدر لکیککڑ یوک سک پیا جانا ہے 

وب صندل بش مرح اور و لکوطات دینے دای دوائوں یں شاا یکی جانا ہے۔ ہے 


199 

قل بکی کا ت کر مکرکی ہے اود بے ہو خون کے دبا کو مکرتی سے می وج ےکہ 
اسے دل کے امراش سے کی دواو ں کا جزو بنایا چاتا 0 م که ارز 
یرہ مردار یر قیره صندل عرق رل» ا ا کت کک اک 


7 22 وا ور ا 7 


0 ت گیا وتا س کی بدا قول 
ے۔ بل مندل ےا ما ے ےکا 


یا یا جات ے۔ رون 


٢ 


صنرل عام طور پر 5 .نمر ے8 میں تبات پو دارا اچ ے ا لک 
رد س ےط خوضبودا رتیل رفوم ا ا دربا اڑا الک ار شس کی 
اسے شا لکیاجا تا ہے۔ وشن صندل میں یوی ھور یچ دی یران ت مر الۓ 
اد جذ بک کے عرف ای مو کر لا سے پک 


ری تز اورماا ںکردیتاے۔ دہ قام 
عط ر کے اکل جو شرن ابیت ہے ہیں یں یٹس رون صند لکی رد س ےک کر 
اتا ہےء اط رد ہتفوظط ہوجاتے ہیں اور ببہتگرا ں کی ہیں ر ےے۔ 


200 تررق ووا 201 
ووا کےطور پر رون صند لکو بیروفی طور پر لگایا اتا سے 
اور بڑھے ہے فشار کن کے مریضو ںکوقلپ کے مقام 7 1 


ب 


کی کس سو کت 


0سس0 چاتا ہرم ےد 7 
صودت یل پیا بک لی کے اند ددم ما ےک بپ ب 4 رم ریخ کوت : 
کی کا سا مناکرنا ڑا ہے۔ اس م میں رین صنل کے استعال مس 


لے ل پوئ کے کے لے رن صندل کے پا ۲ 
با با غل شام کے وت دسیے جاتے یں کن سوزا کک ما ت 
اک مقرار پٹ سم ےی رن مل 2 برابرمقدار یں رور 


ہت 
تھے ری 
کی ماہرمعاغ اش رپا 
EE 1‏ کے زتھوںء با ی بھی او رتصوص] ای یکی 1 
پا قش بر ودارم خارخ ہور پا ہوہ رون صنرل مرکورہ بالا ر ل سے 
وم ہموں می ںبھ یکرت سے شال کیا جانا ہ کیرک اس شی غ دو 
کے وا اث ات بانے ما و:اززکن او رکف کی وور وا 
ودار بٹادتاے۔ ٠‏ 

مرکا درددورکرن ےکی فوش سے صندل ےگ اور کے وحن کے ”درد کہا 
اکتا ےکن تیت ےک صندلی شش انان کے بہت سے دردو لکاددال نبال ے۔ 


٦ 
۹ 
۹ 


۱ ۶1ء ال وی 
اتر کت 


80ھ" قبت ای ٠‏ کی پ4 
iad‏ موی QD es‏ 


رکم اطبا سداب ہا رک امیت ےآ گاہ ے ا کا کرو بیان طیب» وسقور یرول نے 
کیا ء اورسفار لکیا ہ کا سکوض تا ترز بن بای زین میں جھ بارغ وسر کے لے تیار 


202 فررل ووا 


اون کار ی ینہ او یت ےکن کا ں227 
استما ل کرای ہا رہاسے۔ 

اتی کی سرا بہارکو ایک نیقی وداج ہیں ا پا دک : 
جو افرییقہ س ا سکی یتو ںکی پا ے بن اکر ڈیا ۲ 
ص بہ اڑلیسہ کے پاشندے اس کے چو ںکا ھ7 لاچ 6 


پیٹ کے شد ید درد اور شی میں بور ہل استعا ل کرای بان س7 
چو ںکی 1 گھوں میں زا سیت 


گا جالی ہے انا پا ہے ۔ جاینیں ےکی تتف امراش شس اسے اچچ لکرااہے ۔اسے پیٹ - 


مشاب موی ہیں ۔رگگت کے اط سے 
پربیتذب 27 اتا ہے۔ 

سدا بہار کے بہت سے نام اور ا 
بال ہیں ۔ اسے ار یی میں یری وکس 
0 ےت کت 
ہیں کن وھا سز اور وا یر( چون اور بی دنگا) اور ہردو اقام 
کا کے ہیں _ 

پاکنتانع کے ماب تاز سادا نکر م ڈا ڈاکٹعطا الکن نے اس لے بے می جاننشالی ے 
ن کا ہے ۔آپ نے اس پو ےک پٹوں میس ایک سو پیا ی الکلا 2 یڈ زکا زک فر مایا ے ج 
سرطا کو دو رک نے یں ایت رکتے ہیں کی بھی ا ایک بودے مس اس ندر دوا اجا گی 
مو جو دگی امراش کےخلاف اس کے ار ا تکا را در سے ادد وہ بہت سے امراش میں شفا کی 
امیر من جااے۔ 

نس اورتحیقا ت کی و میس اکڑ ایا ا ےک ٢‏ ب لے اش اور مب ری ل 
جاۓ جن حلاش اوو کی اور چ ےکی ی ہل چچھھ او رگیا۔ 1958ء من فوٹل اور ان کے 


203 

سای سائنمدران ایک اس یکھان ےکی دوا کی جرش میں تے جو زی یٹس شکری کا علارخ ما 
کر کے ۔سدا بہار ان کے زر تھا ا بک ہس لم موا کہا کے اشر ات خن میں بے 
ےت کے رطان ٹس ہے جاتے ہیں ۔ ال طر 


دو ساٹ 
فی ما کک می سب سے پلیہ ری نے تار ی 
شت کیا جانا رہا۔ بھارت نے تارف بے 
کک 


ا کال ہاگن ے 
بدنے وا ہنی جھہرے۔ 


کے مو اجز کوتموں 
مع یع 
۹ ر 53 


57ے سد RN,‏ 
٦ً‏ ہے۔ بج %4 
ہے جا 


ث٠‏ 
ICME‏ اک 6 
جوشاندہہخولی تیل ب کی اورتیز بغار سمل بسن لانے کے لے پلایا جاتا ے ۔ پرا پاپ 
دق می فاد ہکرت ہے۔ کلک خراش می بھی اس سے غرا ر ےکہاے جات ہیں ۔ 


204 قررل ووا ۱ ' ۱ 200 


دا پار ے ما کل ہہونے وانے مو اج اکو 


ہے ہیں۔ ۳ 

زارت کر لپدوں ٢‏ ۰+ 
ہیں جو اس کے لیے جدوججہد او رحن تکرتے ہیں ۔ لک پروں یی ك کے ل رانک 
خویوں سے تائدہ اشا جات ہیں ان کے ساتے بے بے با یاد 2 : 


ت5 7 


72 r 


ا نکی نظ ا نے کے افیال دفوائش پر پڑی ا ال 7 ت کا تاز یں 2 


تبات ۶صل افزا 27 سام ےکا ئے۔ اتر ھکی جڑ کا مفو ف لف طریتوں ے جوڑوں اور 
ا۶صا دردوں ینز بے خوالی اور اعصا مھا کے مر یتو ںکو و گیا و رف ان کے دردوںی 


206 ق ہپ 
سک داتح ہو جو وش ںی با ےم تر استعا لکرانے ے ر ۱ 
کی عا مھت پراپچھااث بڑا۔ بنا بک لک رآ یا جس کے ذر لے ردپ 
سے نمارح ہو کے ۔ اعصا ‏ کنیا 2 اور بے وای س ملا مریضوں نے دماگی 
وی تق ی بھی لی سی یکا تق سے اس پگ تبیہ 0ع 
بن ہت پیا ۱ 


7 جم : 


سی مال یا کل زدد ہو تے ہیں ۔ ا سک چڑ ووا ٠‏ 
لت کے ےچ 


سد ےت ay‏ یں نکالاگیا ے٠‏ 
ضط سک ا ا ان ر 
یھ ری اور رال دار مادے اور پر لی دار اجا ہے 2 ہیں خون میں کی ہوئی رکم 
کے والی یی بھی اس میں موجود ہیں- 

ا ئړکو جوڑون کے درو میں جا ا ووسر دواو کا 
ماع طور پر اعصا ب گلگرورک یا چوڑوں می مادوں کے تع ہوجانے یا ریا کے دا اھ 2 


207. 


بونے داسے درد مل پیمفیدغایت ٢و‏ ہے۔اسے با ریک فو کے نشف چا ےک چ دددے 
کے س اتا منرادرسوتے وق تکھلایا جات ہے کر کے درول م اس کے کین ا سا نے 
آتے ہیں اور بہت 7 رورغ ہے ہیں تو یت 


تو 07 نے وا لے 
ات کے لیے گور غوف میں اگمرسوشچان 


ارت 
ِ و ے کے مضلا تکوطاقت دیا ے اور 
9-2 44 دپ ابال ےر رک / ھا ارت 
سے کل پر کیا جا ے Nai.‏ 4 وی سے مہ ری کا 
امکان ہے۔فوت اہ کی اس کے ۱ ٠ ٢‏ 2 و ا 
اک جا ےا کے ا 2 ا دودس 
شا کے وت ونت پیا جاۓ ۔کورلوں س0 مس بھی اسے استعا لکرایا ہا 
ہے۔ جولوگ اپناوزن بان چا سے ہوں وہ ال سنو ا کا الیک پچ( چا سے دالا م یا ی کک اور 
سے اگو رکا رآ .رود ن ۔ ینہآ نے ٭اعصا ی E‏ زس ھک 


208 قزر ووا 209 
اے اعد کے استعا لکیا ہا کا ے۔ حافظ رت زکرنے کے لیے انر اک جا ےکا تل ْ 


سا اک جا ےکا یخی ںکرہ اکر حایس لو رسک چا ٹا جا نو شعلا 
لئے سس سم سے 


0چ" ےت طط 
e‏ رر تر 


٦‏ ا 7 کک ڑا اور ڑا 


س ھت را کا سلاج تکوم ھال ونرعراگل 
رل٤‏ دي رال اوران ددس رے پہاڈ یس سلوں ےک حوص لکیا ا سے جو بہت اوتا ر7 


0 تر رلوس 


ےت .ےت ۰ 
ے۔ اگ طور برا ےگردہ ومثا کو طاقت رۓ 7 


علاحیت کے بڑے اتک تتاب ہو ںکومعضبو مکرنے ےا 
ال می نای مقدار می کا موجود ہے ۔ زر کے بعد نما ص طور ا 
ہا نج نکی ہی جڑنے میں وت مورک ہو شا ضیف او رکز 
مموں ہو ے ذیائیٹس ےم میں اگ رکرو ہے من ہو گے ہوں و کی 
ےکا نکوشھی جلدر کرد یتاے۔ , 

7 0 00 و ی و یو ف 
ہیں۔دہ اس ےکھانے کے لے پہاڑو ںکی خط ر کک چوٹیوںک ک کک جاتے ہیں اور ان مقدار شس 
کھا لیت ہی سک یلت اوقات ان کے فض میس خی رہم شر سطاجحیت ن سے ۔ 

سلاحت تہ پہاڑول اور چا نول ے کت ہے اس لیے اس مم ریت کیان ر بی 

:وغیرہ موجود ہوتے ہیں چناے استھال کل اسے صا فکرنا ضروری ہوتاہے ۔ اسے صاف 
کے کا سان طریتہ ہے س ےک سلاجحی تکوگرم پان میس ڈا لکر تن چا کے کے لیے چوڑ 
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دییی۔ اس کے بعد پا لی ایی طرح سے پلاکر 


سلاخیت وس رات ا ۱ 
O 0‏ 


ہہودے پا کوتھوڑی وے کے لیے کاچ کے | ا۶ن (ولں) 4 صر 


2 فصر 
2 فصر 
0 صر 
1 فصر 
0 صر 


۹ 


جانے ۶ حّ 


سے ےکم رای کرام تک ووو پا پچلوں کے 


یں ۔ ا ے اراس 2۵ گی لیا اتا ےش الب 
فا ا ری لا پشورددیا۔ چ 
کر دودھ یا س ا 2 


1 1 بت‎ e 

وتات ری ہیں ۔ رورت ال با تک ے NS‏ پر2 0ت تک 027 

اسےزیادہ اتتا و کے ساتھ استعا لکرایا جائے۔ چوک پاکستاا نکو جہاں انش تتا نے دوسریی بوک 
ھتوں ےنواز ا سے وہاں چم اس دوات ےکی مالا مال ہیں۔ 


212 درل واس 1 213 
چا ےک ہاگ رک رح ب یال ہوگیا ہے ودنہ مز یر جوتت چا سے کی ایی کیا جا ا س ےکہ کے 
ہو سے جح کو ال کر کے با یکودوہار ہآ گ پر رک دی ہیں۔سہاگا اس لی ےکھونا جا تا ےک رای 
کےخراب اشراتءمھو نے سے دور ہوججاتے ہیں اور ہآ ہا ےم موا سے 

کل ماف مین + سی کے ہاں کیک ا ریا کی ا یں ا ال ے مق 


3 


ص080۶ E‏ 
یہ کہ یداع تن (ا ی سک ) ا ات رتا 
اک ر کا مکرتا ہے۔ انس مل 


سس یوں کے منہ میس نم با دانےے پیا ہو 
ہٛس سے م یں سوزن موک رال 


ا 7 مت ےا 

(e کک‎ e 

ارول ے؟ مو ںکو دنا چابے - 
3 


ما 7 e a‏ ہوتا ات ہے ۔ اس سورس می ںبھی 


رق سے کی نایا جانے لگا ے ہ جو بورک ایس ڑکوسوڈ مم کار بویٹ کے مات جو د ےکر “ 
عاصس کیا جانا ہے سہاگاطکموں اور ڈلیو ںکی ورت می لبھی بازار بش ملا ے۔ پن| سی 

ہا کو یں تی یا جو نکر دا میں اتا کیا جانا ہے ۔ نے ہوے مہا کاو و سی بے را 
ہاگ ب یا ںکہا جانا سے ۔ اسے کو کے کا طریقہ ہے س ےک نیا یا لے کے بین میں کو ہے۔ ہاگ بریاں یک ای امو پیک نو فک کے اومن 
EN SIS‏ ا یہ جارتا "ھ00" یش ایی ط رح ملالیا جائے اور ء کے پلک لیا جاے س کودوددھ پلا کے وقت اکر بال کے 
SES lS‏ پتان ٹم دبا بآ ایک حص ہاگ یں غ کی اکچ کے دودہ پے سے 


4 1 2 رر وا 


E‏ اس ےگری وانوں پبرکھی لگایا ہا کا ے ۔ بدا 
کاب مولو فا دو عند ےرگ ورم پا داد پرہ اسے ادرک کے ریس ا 

مک نیشن دض سکی وجہ سے زم یا دانے 7ئ 1 
س سہاگا بریاں 3 گرام د25 گرام یں 7ھ 1 
اوقات پار ے کے استما لی وج ےک من سوڑعول اور 
eS‏ ےو 


E “2‏ یا تکیت پا 
اس لیپ ایک چ ن ر رسو لیوں رکا جائے۔ 
سہاگا بہت سے ام1 کی استعا لکرایا جانا ے فا طور پر ول 


وووےء پھلوں کے س یا ہد شس مار 
میں داع ن اغات کی ہیں »ای لی ےآ 


ہاگ بھ یاں ‏ شین عددسیاہ مر با بک نشی ںکر ایک چی ہد میس اکر 
پیٹ کے انددرسولیاں ہو ںتو ا سے نص فگرا مکی مت رار میس دن می ” 

سہاگاءمرگی کے فعض مریضو ںکوکھی فام بی ا »خاک ور پر 
بروہاتیڈ اظ کر کے ڈاک گواز نے ای پر غا ی تحقیقا ت کی ہیں ا نک کہنا ے ل ڈص سے 
تی نگرا مکک سہاگا بر یا ںکھائے کے بعد باجاے اورک با کک استحا ل کیا ہاۓے خان کے 
اما( شا ایام لیف ےآ اء ولات ںا چ اور ولادت کے دوران دورے )کک 
ہا گے کے استمال سے رشح ہوجاتے ہیں ۔ 

ہت کی ادو یات ای ہیں ن میس سہا کا شا لک کے ال نکو تا کیا جانا ے ۔ ان شل حب 
ار اورفو 0 ہیں .مر ہیک رکانب یمج سکب میں ماتا ۔سہا گے بی سے 
اورک الع ڈ تیا رکیا جانا ے ۔سہاگا ایک سستی ہلل اسول اور بے پاد اتکی عال ایک څ ے 
جم سکو بلا شر تدر تک مت رار دیا جاسکتا ہے یں اس سے دافا کہ اھان چاہے۔ 


م ارا می سہاگا بر یاں ایک چ 
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ا 


ایاگ چان اورم تل 


e 


مورت کیا ے یں 4ظ س و " 

کی دچ س ےک طب بی رارولں سال ےکی ھی اجا دوا کے فور اقا لکراۓے 

جار سے ہیںء شلا فولاد سوناء چاندی تایه جت اور کم نیم وای ایا جن میں تو 
سیپ مرجان »کو ڑ ی او رکگے درو شائل ہیں۔ جو یں یوں بی اسقعا لی ں کرای ا“ ںہ 
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معدہ ای شم اور جز بک ر نے کے تائ کت گی دج س کت برک رح مث ہو ہے اور جلد پرسیا ود ھی ظاہرہونے کے ہیں۔ دو خواتین 
یں بناسکزاء زی خصو ووا ساز کنل جا با ت کا حاط رصن ہی کان کے م می فولاد و جس کی ماسب مقدارر ہے ٭ دہ دور 
گزا رک رکش کی کل تی کردا جانا 20 +٤‏ +٭*“ 
کو وات ےم جہوجائۓے۔ 

جد یر اش دانو ںکو ان مل وما 
عناص رک اہبیت کا انراز ہ اننس وای صری ش 
ہوا اور ال فہرست ئل اب تک 92 اجا 
شای سے جا 
بروز اضاقہ مورا 
انا ٣م‏ ے 2 
صروری پل . 
زس دھالتی اججزا اناف مم س تا 
ہونے وا لی خوراک اورمشروبات سے پور 


۰ e E : 
e زارو ھا‎ 


TD 
J< مس م نان ےکا قرا بڑھعالی سے خلا (ئیل‎ 


دا مل اگر ان ک2 میں جست یلیم او( ر . 


. سیت 
سے وت ےد 


ا رض سے ملا کے یکی ای کا کم 


ا پیٹ د سے پرسفیردھادیاں 0 E‏ : را تن آ سا لی سےجذب ہوجا ی ہیں۔ 
چک جات ری ے اور دہ ما ہوجاتے ہیں 2س7 A‏ چیا دج چ کہ اب دیا سی اہ کےکڑے اور کل بت امام سے ان و 
ہوعالی ے۔ یول کی وای نشو ونال یں ہو بان اورود جوا کندذئلن پیا ہوتے ہیں- ‫‪ ای 5 7 : مزاول میں تانا 
تن خوا تین کے تسم میں جس کی مناسب مقدار مون ہے و ہی چو ںکی پیش کے بع رک مناسب مقدار مس پیا جانا ہے دہ ےکچ 8 کر بال ل 
اناج سمانی ونسوانی سن بر رار رق ہیں۔ پچیاں جبين بلو کو ری ہوں مت ببھی ان ک ےمم ہیاک کے پت می گاج دطیاآ کو یلاہ انار ء کی کا سے انڈ ےکی 
ٹیس جس تکی مناسب مقدار ہونا ای اکان کے کی اعضا کنو ونر پور ی طرح ہو کے _ زردگا۔ ت 
ایک غاتون REE LENE E SE‏ ید ہے ماگل 


اتی مزا سب متقدار می لآ کے ہیں جم می فولاداورجس تک یھی سے می نظا مک جانا ےجس ہوتے ہیں کر جب ان لی وات مون تو امراش سرابھار نے کے ہیں۔ جواہرات اور 
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Cs‏ 


رت قوی 7 ےت دتا 
یگنیڈ یک ے۔ ول E‏ 


کک ET‏ 
e‏ 
کم ہو ےن ہےہ اس عر می تاف ٹیتی 
کراے ہیں ا کقام جہان رور پات اور 
زندگ کی بتاک امار ے۔ 
انیل ومان مرکیا کا استعال ا ز شرو 8 
یب کے شور ے سے می استھا لکرنا پاہے ۔ 
اکر غزا توازن ہہوہ اور پرل بد لکر استعا ل کی چاری ہو او رر یال 


TT 0ے‎ ET 


بس لیے جارہے ہوں اورموٹے انار ج کی یراستعال ہو ں تو مو ریضرورت پور ہوجالیٰ ے بی ےا الا رے خواص سے مت وو اوں ےا 
زارف اع ی ان اک کی رور کین پڑلی۔ پشیدہ معالا ی ا یکو ڈھونڑ الع اهترادا ویر 


ے موک اماک ے کات تج وکل رک اور واریا ۳ 
باع ٹ کیل رسے بللہانسائوں کے دکھو ںا لئ ہیں۔ 
71 و و 
ارا ےتوب رکتا ہے او رکئی کال کا علا ا ہت ہوتا ہے۔ ال کے علادہ بہت سے پھروں 
کوکھان ےکی دوائوں میں اتم جمزو کے طور پر شا لکیاجا تا ہے برو لکا سی مم سے تر یب کہ 
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2 7 باوت 
کر امراش سے با کا ارہ ےکرک بظاہ رن قال لی نخسوں موتا ے۔ : 


EEE ران لاو رت‎ O 
زرد سفیدہسبنرادوا لہ رنگوں می ماتا ہے۔ لے رت کا یا قوت ا مکہلانا ہے۔ یاو کرک تمت‎ 
تے۔۔ ےج ‫ےتے‎ 


سورج کی شعاعو ںکی رد سے حا م د (وٹامن ڈی) ٠‏ 
بن چات سے اورشن طرع ونس ریہ با ےی ال 


شع یں م کے اندرکک سفرکر کے اپنے ا ات مرج کر ا 
لف طر کی شما یں سے انددجذ ب لے رخ ہیں میں م 
س لکردیے ہیں۔ 
ا ا ل و 
اندروثی طور برا ہکم لے ہی ںکیوکلہ جاہراتء انان من مک 


لے موزو ںی میں اورا ن نکال بھی خاصا بعر درآ ا سے ایم 
عرب اور لواف ا لپ نے اس جیپ کی سے کے اہر کرای جال ۔ 
بناد یا س ےک ووم ہو رش کا حصہ مین ۔ 
کے ںکا میا لی اک لک بی ء حالانکہ عام 
0 9 پڑ برگنوں مل 
بر 

تر و و 
۱ بب سور انل سے مان تہ پڈے۔ 
ت E‏ ہے۔ ای 00 


کے پت س س جانا ہے۔ بے ہب سفیں 


لن نظ وک یق استما لکرنا 


اہ ے ءکیومہ ال کے اشرات ذ ہر لے ہے ہیی ۔ یر ےک اکشنت زل یس میں فی ے یوگ ہے گردو کو طاقت بت ا زیون کوک“ مرن 


جم انیا کے موہ لیلہ (گر باز) بس ہے رپیٹے چیھ کے ال کے لکو ورس تکرتا ا مم ےت ان یں یش بی 

ہے۔.(ذپائی کا م لیل کی خرالی سے ہوجانا ہے )۔ ہیر ےکاکشنۃ لیلیہ کے غلبا تکددوبارہ جد سے اورد لکوت لیت دتا ہہ کول 

انسوین بنانے کے قائل بنا تا ہے۔ ړول اور وان کوطاتت بی ا ے اور اعصا باو یل دتا کیا جاتا ہر مہہ ور 

ہے ا لے فان لقو مرگی اور چوڑوں ےوز لیے بل اوق میں بھی استمال یل زمردخوا جن کے ببت سے امراش میس می کیا رم نبان کر جوا ردالاء وق 


۲ ۰ مھ 7 ۰ زرو بر 7 3 3 
کروایا جانا ےکی فدوۃکوطاقت د ےکر مروا توت م اضافہگرتا ے۔ ٠‏ ری طکلاں اور اتون مس زمردکو شال ليکیا جاتا ہے۔ ا کا شید کقزت کے اتر 
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اک یشاب کے ساتھ رطوبت بل (المیسن) یا غی رمضم رہ ف زا اجا (فاسفیٹ) 
خمارنج ہورے ہوں تو شش کے استعال سے بر شکایت دور ہوعِالیٰ پت پرانے سوزاک بھی 
یب کا استما لگروایا جانا کر ات ان ک ےکا کیج چ کو 
کاٹ زا ہوجاتا ےت یکو با ری شی ںکرنٹجنوں میں شای 


استمال ہوتا ہے۔اطیا کے ہی سک زمرو کے گو ںکوروزانہ و کے ے بنا رما یل ے۔ 
ا رر 
عام کور یر سیآ سای رن گکا ہوتا ہے اود اس پرع رر اور مک 
دنر جواہرات کے مقاٹے یس خرم وتا ہے۔ اسے کٹ 40 
۲ 


مطاىق بای سے دوک دوائوں میں شا لکیا جانا ہے۔ 
اجرد فا ور دای اتی یوما گیا کی ب 


20ھ 
فاده موتا سے ا 
اق و کون سے 


Es‏ یت 


اکتا نکی واو نز ہلا جور وک تی دوات سے مال مال ہے۔ چم 7 اکر 


گر زی شس٠‏ کیٹ کے نام س ے شور یتیک کش تون بی او ر وکا چ اور es‏ روہ 
زو ںکوگہھرنے میں بددگار ےکوی ے کسی راو رکز رس نیش میں مفید ہے ول کے بچ اتپ ادروم ے21 سز کک ےا ٠‏ 


رٹ مبھرنے اور انی طافقت دہ میس نیقی اھ مکردار اداکرتا ے تتصوص] ان لوگو ںکو ش نکی 
سا ستھوڑا سا لے سے پھول جالی ہو مت قکوسیب کے ری بای ابرم ساد کے اتک ا 
چا ا سے 


روار پر 
رل یں ولو اور اکر دی یں پل کے نام نے مشبور ہے۔ عام بول پال س 
”مون“ کہا ہے۔ بے یپ کے اندر سے برآ د ہوتا ہے۔ یپ یں وود ارک ےکی 
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1 3 :. 
حا طت کی جن اک سوب فا مادہ مو ججود وتا ےط بک 


ا ا 


مرک بداو وو کر نے اور 
مسوڑعوں سے مارک ہونے دا لے خون ۱ ہے۔ اسے ھوں ےکی 
ام را شک صورت میں پوتقوت و ہے فرش سے سر مو 

ےد ےت کت 
ون ین ای سوال رد پا جوا ہوا کہ پچ رتو مایق جو 
دبا مندفردہی ان برو کے ذر ہی ملاع کی عیاش اتل ۱ 
کا يہ س کہ بہت سے جواہرات اود ہیرے دراصسلء تر ات جانے کے بعد ہی :9و0 
فی بوجاتے ہیں ورتہ غام عالت یں ا نکی تمت ان زیادہجیں Ei‏ رور ےک کنا 
بہت زیادہ ند رو تمت کے عائل ہو تے ہیں کن بہت سے اہلے بتر ہیں جو خام عالت شس 
زیادہ نہیں و تاور یں ان کے کن کاو نے a‏ ال اتی س EN‏ 


۴ ي 
سیت 


